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■健康提醒

俗话说 “心肝宝贝”， 表明肝脏和
心脏对人体来讲都是非常重要的器官。
引起肝脏损伤的常见病因有病毒性肝
炎、 酒精性肝病、 药物性肝损伤、 代
谢相关脂肪性肝病等 。 另外 ， 酒精 、
药物和超重引起的肝损伤比例近年明
显增加， 已成为高度关注的社会性问
题 。 如何保护肝脏健康 ？ 专家表示 ，
定期体检是最重要的一项措施。

首都医科大学附属北京佑安医院
门诊部主任、肝病专家于红卫说，肝脏
的功能包括代谢、合成、解毒，同时可以
合成胆汁、 重要的凝血因子或血清蛋
白，具有一定的免疫功能。 正常成年人
的肝脏，肋下是触不到的，如果触及肝
脏明显肿大，要排除肝脏肿瘤。

专家介绍， 影响肝脏健康的因素
有很多， 病毒性肝炎、 酒精、 药物等
引起的肝损伤近年来明显增加。 目前，
我国约有7000万例慢性乙型肝炎病毒
感染者和1000万例慢性丙型肝炎病毒

感染者。 因此， 在体检中建议进行乙
肝和丙肝病毒感染筛查的检测。

于红卫介绍， 轻度肝炎患者或者
无黄疸型的急性肝炎患者症状一般不
明显， 甚至没有症状。 程度较重的患
者主要表现为乏力、 食欲不振、 腹胀、

尿黄等， 若出现相关症状， 应及时前
往医疗机构检查肝功。

专家提示， 要避免通过唾液、 分
泌物 、 血液等途径感染病毒性肝炎 ，
对符合甲肝、 乙肝疫苗接种条件的人
群， 要及时接种； 避免使用会导致肝

损害的药物， 长期药物治疗的患者要
严密监测肝功能， 避免诱发肝脏损伤；
长期饮酒的人群需要严格戒酒， 减轻
肝脏损伤； 代谢紊乱综合征及超重的
人群， 要关注是否存在脂肪肝。

于红卫表示， 保护肝脏要做到保
持心情舒畅， 戒怒减压。 “中医认为
‘怒伤肝’， 若情绪不好， 要学会 ‘移
情移性 ’。 不要熬夜 ， 晚11点前要休
息 ； 保持正常体重 ， 适度体育活动 ；
同时， 均衡饮食， 可参照中国居民膳
食指南要求 ， 适度补充碳水化合物 、
蛋白质、 脂肪、 膳食纤维、 维生素及
各种矿物质。” 于红卫说。 （侠克）

““心心肝肝宝宝贝贝””需需要要小小心心呵呵护护

关灯玩手机会导致黄斑病变，
甚至引起失明， 这是真的吗？

据眼科医生介绍： 黄斑变性
常见于老年人， 还有高度近视的患
者， 单纯的玩手机造成黄斑变性在
临床上很少见， 目前也没有相关的
研究表明， 玩手机可以造成黄斑变
性， 这种说法是没有科学根据的。

黄斑是视网膜中非常敏感， 很
薄的结构。 眼睛之所以能够看清东
西， 黄斑起着至关重要的作用。

当黄斑变性时， 人的视觉效果
就会受到严重影响， 比如： 视力下
降， 视野暗点， 视物变形、 扭曲，
色觉功能衰退， 阅读能力下降， 对
比敏感度下降。 此时， 建议要尽快
到医院进行治疗。

话说回来， 既然无直接证据表
明关灯玩手机是导致黄斑变性的主
要诱因， 那么大家就可以安心地关
灯玩手机了吗？ 其实不然。

玩手机虽然不会直接导致黄斑
变性， 但对于眼睛确实有一定的伤
害 。 例如 ， 会出现眼疲劳 、 眼干
涩、 异物感、 眼皮沉重感、 视物模
糊、 畏光流泪、 眼球干涩、 眼胀痛
及眼部充血等症状。

所以大家还是尽量不要关灯玩
手机。 而且即使是在平时玩手机，
也注意控制， 掌握合理的方式。

1.控制时间和距离。 建议每刷
30分钟手机， 要闭眼休息3-5分钟
或者看远处， 同时， 保持眼睛与手
机的距离为30厘米左右。

2.调整屏幕亮度。 将手机调至
夜间模式， 或降低屏幕亮度， 也可
以开个小夜灯， 以减少视觉疲劳。

3.调整看手机的姿势。 侧躺看
手机， 容易导致双眼用眼程度不同
而导致视力参差， 建议尽量选择平
躺看手机， 但是要注意握紧手机，
避免掉落砸到眼睛。

此外， 手机屏幕越大越好， 字
体显示设置越大越好。 (邓坤明)
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职工困惑：

我的女儿每次遇到重要的考试 ，
都会出现这样或那样的状况 ： 头疼 、
没睡好、 带错了笔……我实在不明白，
为什么每次她都会出状况， 考不出真
实水平， 这孩子到底是怎么回事？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

孩子一考试就出状况， 一两次还
可以说是巧合， 次次都如此， 也许的
确存在较深层的心理因素。 根据您的
描述， 我想到了一个心理学术语———
自我阻碍 ， 也就是自己给自己捣乱 。
几乎人人都希望自己变得更优秀、 更
成功， 为什么还会有人阻碍自己进步
呢？ 心理学家认为， 自我阻碍是个体
采取行动将失败原因外化， 以回避或
降低不佳表现带来的负面影响。

结合您女儿的情况， 有可能她难
以面对， 或者惧怕承受考砸了的结果，
所以干脆在潜意识中先制造外因来阻
挠自己的考试。 如此一来， 考不好就
不是自己水平不够， 而是有这样或者
那样的外因导致了考试不顺利， 保护
了自己的自尊心。 再深究这种自我阻
挠背后的原因， 往往都出自于过高的
社会期待。 对于一个初中二年级的孩
子来说， 这种过高的期待可能来自于
自己的父母。

专家建议：

如果能够让孩子卸下一些防御 ，
她可能就会停止自我阻碍， 用更积极
的策略来应对考试。

首先 ， 我们需要教会孩子接受
“失败”。 让孩子知道人生中必然出现
“失败”， 但要将大大小小的失败看作
是一种反馈， 而非是对自我价值的评

判或者宣告。 一次考试没考好， 说明
学习方式或者复习计划出现了问题 ，
但绝对不代表孩子本身不聪明、 不优
秀。 这样的想法不仅要告诉孩子， 也
需要家长自己内化于心， 发自内心地
尊重孩子， 看到孩子的优点。

其次， 我们需要教会孩子从 “失
败” 中学习。 如果细看许多成功者的
经历， 他们都体验过无数的失败， 并
将失败当作是宝贵的财富。 创立了特
斯拉的马斯克就说过： “失败是可怕
的， 但如果毫无失败的风险， 就意味
着你在做一件稀松平常的事情。” 考试
后， 暂时忘掉刺眼的分数， 把错误的
题目分门别类地誊抄到专门的错题集
上 ， 再一一 “攻略 ” 这些错题 ， 每
“攻略 ” 一道错题 ， 自己就成长了一
步。

另外 ， 我们还需要降低 “失败 ”
的频率。 到底什么是失败？ 考试排名
处于中下游， 似乎不太 “成功”， 但如
果已经进步了不少呢？ 在制定学习目
标的时候， 最好是孩子跳一跳就能够

到的那种， 能够驱动孩子去实现目标，
还能够真正让孩子体会到成功的快感，
即使没有达到目标， 孩子也能自主去
寻求改变， 而不会被巨大的差距挫败
信心。

用积极的策略去看待 “失败”， 不
仅能够有助于孩子现阶段的学习， 还
会给予他们更多的智慧与勇气， 更好
地面对未来的困难与挑战。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■涨知识

孩子每逢大考必出状况
这是怎么回事？

关灯玩手机
对眼睛有哪些伤害？
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