
本报讯 （记者 刘彩霞） 近
日，老爸老妈俱乐部工作人员将
带领大家开展“挑战地壶球”活
动。

地壶球是冬奥会冰壶项目的
普及版，虽然外形与冰壶相似，
但是地壶球球体更轻。壶身下方
增设了 3 个滑轮用于地面滑行，
是一项可在平滑的地面上进行的
运动。比赛规则与冰壶运动基本
相同，是一个以团队为单位在平
滑地面上进行的投掷性竞赛项
目。通过让本方地壶球停在预先
设定好的位置，或将对方的地壶
球击出，达到制胜的目的。此项
运动动静结合、注重技巧，对体
能没有过多的要求。可以锻炼参
与者身体的柔韧性和对力量的控
制能力以及大脑的应变能力、判
断能力和对时机的把握能力。

“ 挑 战 地 壶 球 ” 活 动 结 束
后，老爸老妈们可以参与由沁园
和健康中心提供的健康测试。同
时在沁园和健康中心地外种植了
许多牡丹，大家可以欣赏和拍
照。

活动具体安排如下：
活动时间：本周四 （今天）

3∶00～5∶00 （2点 45高铁西站
涵洞下集合，可乘坐101路、103
路、107路、69路）

活动地点：沁园和健康中心

活动内容：“挑战地壶球”
运动 （类似冰壶），做健康测
试，欣赏牡丹和拍照。

活动提醒：天气干燥，建议
老爸老妈们自备水杯及时补充水
分。

报名方式：今天中午之前拨
打电话3170858、15039571679报
名即可。本活动仅限老爸老妈
俱乐部会员参加，非会员可先
加入老爸老妈俱乐部成为会员
后可免费参加活动。

此外，备受瞩目的书香中国
万里行·漯河站——“地上秀书
法”活动，将于本周日 （4月 22
日） 上午 10 点～11 点在会展中
心广场举行。希望喜爱书法、有
书法功底的老爸老妈们积极拨打
电话 15039571679 报名参与，大
家以字会友，一起感受书香文化
的魅力。扫一扫二维码关注老爸
老妈俱乐部公众号了解更多活动
信息。

“挑战地壶球”和“地上秀书法”活动即
将开始

想参加，快来报名吧

老爸老妈俱乐部活动预告
吴睿，

市中医院
眼 科 主
任，副主
任医师，
1985 年
毕 业 于
河 南 大

学医学院；曾先后在北京
同仁医院中心大学眼科中
心，河北省邢台眼科医院
进修；擅长治疗白内障、
青光眼、斜视及准分子激
光术，眼部美容整形等手
术；发表各种论文三十余
篇，并荣获市科技成果奖
二等奖；并兼任省中医学
会眼科分会委员、市眼科
学会常务委员。

白内障是老年人常见的
眼科疾病，严重时会导致失
明。那么，如何判别是否患
上白内障了呢？

医生介绍，凡是老化，
遗传、局部营养障碍、免疫
与代谢异常，外伤、中毒、
辐射等，都能引起晶状体代
谢紊乱，导致晶状体蛋白质
变性而发生混浊，称为白内
障，此时光线被混浊晶状体
阻扰无法投射在视网膜上，
导致视物模糊。

白内障自我确诊的办法
是什么？

1.视力减退。
2.看 到 的 东 西 出 现 堆

叠。
3.眼前呈现不同大小的

黑点或条索状影子。这是因

为白内障初期
会出现单眼多
视的症状，晶
状体会出现一
些混浊、部分
通明的情况，
光线经过它投
射到视网膜上
的物像会出现
双影或多影。

4.强光下
比照敏感度下

降，夜间车灯照射下发作眩
光。

5.屈光改动。有部分老
年人平时需要戴老花眼镜来
看电视、读报，突然，他们
会发现自己不用戴老花眼镜
看得也很清楚了。这其实是
白内障的前期症状之一。由
于老年白内障初发时，晶状
体凸度添加，屈光近点发作
改动的缘故。

白内障对于老年人来说
是非常的普遍疾病，只要能
够及时的治疗，采取合适医
治方法，绝大多数的患者都
可以恢复光明。因此，每个
人都应该保护眼睛，当出现
视物不清或以上症状时，应
当及时就医确诊，千万别错
过了最佳治疗时间。 王 琳

如何判别是否患上白内障
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■专家简介

1.看电脑时避免过度用
眼 在电脑屏幕前工作时间
长了，眼睛容易出现流泪、
异物感、视物不清甚至视力
下降等症状。这主要是由于
经常近距离视物，晶体、睫
状肌和悬韧带三者长时间处
于紧张状态，引发流泪、异
物感等不适感。医生建议，
不要因为过度用眼，而导致
疲劳而永久伤眼。

2.电脑旁边放杯热水
长时间紧盯电脑屏幕很容易
造成干眼症，尤其是喜欢熬
夜上网的“电脑族”，对眼

睛更是一大伤害。最好把屏
幕调整到比眼睛平视低 10
厘米～20厘米，可降低眼睑
上提的机会。除了要让眼睛
多休息外，还要经常眨眼来
湿润眼睛，最好能在电脑旁
边放一杯热水，增加周边湿
度，以减轻眼睛不适的情
形，有效地缓解干眼症。

3.用电脑时别戴隐形眼
镜 现在普遍被使用的隐形
眼镜，虽然各品牌的材料不
尽相同，但都是使用高分子
材料制造的，在计算机的辐
射下，都会渐渐地分解变

质，使得原先材料的分子产
生变异。这些分解后的小分
子有的会透过淋巴循环系统
到达水晶体，和水晶体的修
复组织结合，形成新的聚合
物。一般而言，少量的聚合
物会从眼球内排到眼球表
面，最后变成耳屎。而当量
一多，杂物就会堆积在水晶
体内，渐渐形成白内障。因
此，如果佩戴隐形眼镜又常
常接触电脑的“电脑族”，
在休息时一定要把隐形眼镜
拿下来，避免患上白内障。

据健康网

“电脑族”保护视力 注重三个细节

1.经常眨眼 利用一开
一闭的眨眼方式来振奋、维
护眼肌，然后用双手轻揉眼
部，这样能使眼肌得到锻
炼，延缓衰老。

2.经常转动眼睛 眼睛
经常向上、向下、向左、向
右来回转动，可锻炼眼肌。

3.正确掌握阅读方法
读书时要舒适地坐着，全身
肌肉放松，读物距离眼睛
30 厘米以上，身体不要过

分前倾，否则会引发背部肌
肉劳损。不要在床上躺着看
书，过度疲劳时不要强行读
书。

4.从暗处到阳光下要闭
目 不要让太阳光直接照射
到眼睛。看电视、电影的时
间不宜过久。

5.注意锻炼、合理膳
食 要多做全身运动，增加
全身血液循环，多食富含维
生素、优质蛋白的食物，如

瘦肉、鱼、牛奶等。常吃黑
豆和黑芝麻可使视力减缓衰
退。

6.按摩眼睛 两手食指
弯曲，从内眼横揉至外眼
角，再从外眼角横揉至内眼
角，用力适中。再用食指尖
按太阳穴数次。每日早、晚
各做一遍，不仅可推迟老
花眼的发生，还可防止白内
障等慢性眼病的发生。

据健康网

老人眼花 六法改善

资料图片资料图片

4月21日～29日，开业前三天进店消费满2元送1个鸡蛋，
满4元送2个鸡蛋，多买多送不限量。满50元送50元折扣券，
满98元送2kg洗衣液1桶，满288元送优质夏凉被1个。另满
38元可参与幸运大抽奖。白云山风油精1元/瓶，珍珠明目滴
眼液1元/瓶，盐酸二甲双胍片1.9元/盒，三九皮炎平5.9元/支，
三九感冒灵颗粒7.9元/盒，白云山复方板蓝根颗粒14.9元/袋，
福牌阿胶2件5折，购大保龙系列任一商品即送同等价值商品，
散装三七518元/斤，完达山压宁奶粉买2送价值600元券！

省钱好机会不容错过 大参林——会员平价药店

贺大参林大药房幸福广场店盛大开业


