
疲劳既可能是一种正常的生
理反应，也可能是某些疾病的表
现。一般生理性疲劳可在较短时
间内自行消失，若疲劳感经常出
现或持续时间较长，则可发展到
亚健康状态甚至成为某些疾病的
症状。那么，疲劳与“慢性疲劳
综合征”有什么区别呢？

专家认为，无论是体力劳动
者还是脑力劳动者，“慢性疲劳
综合征”的发生一定有诱因，症
状表现有一定的持续性；如果未
采取规范、有效的干预措施，其
症状不会很快消失。若熬夜加
班，第二天疲倦乏力，则不能称
为“慢性疲劳综合征”。

专家强调，对于“慢性疲劳
综合征”既要考虑症状发生的持

续时间，更要考虑症状的严重程
度，二者不可偏废。

导致“慢性疲劳综合征”的
因素，除先天不足外，更多的是
由后天因素造成的，主要包括：

1.劳累过度。现代人的生活
节奏加快，职场竞争也日益激
烈，孩子的书包越来越重，从事
脑力劳动者其眼睛疲劳、手腕酸
痛、腰背酸痛及关节劳损等与职
业相关的症状高发，电脑、手机
等 现 代 设 备 所 带 来 的 “ 视 疲
劳”，甚至有些会伴有精神恍惚
和情绪焦躁等精神障碍，以上情
况都与劳累过度有关。

2.不良情绪。《黄帝内经》
记载：“怒伤肝，喜伤心，思伤
脾，悲（忧）伤肺，恐（惊）伤

肾。”不正常的情绪会损伤脏腑
正常功能。当心情抑郁、失落、
悲伤时，都会使人精神不振，疲
惫不堪。

3.疾病因素。疲劳常伴随一
系列疾病，如肝脏疾病、心脏疾
病、肾脏疾病或癌症等。对于长
时间无明显诱因的疲倦乏力，不
可小觑。因疾病治疗选药不当所
引起的疲劳也需重视。解热、消
炎、镇痛药使用不当，可引起眩
晕、耳鸣、低血压，易促使人体
老化。

病后失于养可导致“慢性疲
劳综合征”的发生。如大手术
后，气血亏虚，调护不当，或饮
食失宜，或不良情绪刺激等，均
可导致慢性疲劳。 据新华网

别拿疲劳不当回事

□本报记者 刘彩霞

自老爸老妈俱乐部成
立一年多以来，从最初的
招募会员到现在开展了各
种活动，吸引了众多老人
参加。正是因为老爸老妈
的积极参与和大力支持，
每场活动都举办的非常成
功。特别是“迎新春”系
列活动和“过大年”系列
活动，获得不少老人以及
子女的关注。

在老爸老妈俱乐部这
个大家庭里，不少老爸老
妈身怀技艺、各具特长。
为了让大家发挥余热，丰
富日常生活，老爸老妈俱
乐部工作人员充分发掘老
爸老妈们的特长，邀请他
们担任授课老师，把自己
所擅长的技艺教授给其他
老人。不少老爸老妈认识
了一些志同道合的朋友，
充实自己的老年生活，一
起享受生活的乐趣。

近期，老爸老妈俱乐
部将举办一系列公益课
堂，如小儿推拿、理疗瑜
伽、曳步舞、健身操等。
公益课面向持证会员免
费，没有会员证的老爸老

妈联系老爸老妈俱乐部工
作人员办理后即可参与活
动。

为回馈支持与关爱老
爸老妈俱乐部的广大市
民，即日起至 3 月 8 日，
凡符合老爸老妈俱乐部入
会条件的老爸老妈缴费入
会，即可获得云南白药出
品的雾霾防护口罩一个。
总数50个，送完即止。报
名地址：嵩山东支路新闻
大厦一楼大厅西老爸老妈
俱乐部接待处。咨询电
话：咨询电话：3170858、
15039571679 。

同时，非常欢迎有意
向给老爸老妈提供各种活
动场地、礼品、技艺的商
家和个人联系老爸老妈俱
乐部工作人员，一起筹备
更多精彩的活动。微信扫
一扫二维码关注“老爸老
妈俱乐部”公众号，可以
了解往期精彩活动花絮。

老爸老妈俱乐部将举办公益课堂

现在报名 有礼相送

刘 辉 ，
市六院业务
副 院 长 、微
创 外 科 主
任 ，主 任 医
师 ，河 南 医
科大学医学
系 毕 业 ；漯
河市医学会

微创外科专业分会主任委
员，河南省医学会微创外
科专业分会委员；先后荣
获“ 市 科 技 创 新 带 头 人 ”

“市十大名师”“市劳动模
范”“市优秀共产党员”“劳
模创新工作者”等荣誉称
号。

■本期解答专家 老爸老妈俱乐部活动预告
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□本报记者 刘彩霞

提到手术，很多患者会望
而生畏，传统手术留下的创伤
让患者心有余悸。随着医学的
发展，微创外科手术以局部创
伤小、病人痛苦轻、术后恢复
快三个显著优点解决了不少患
者的困扰。那么，什么是微创
外科手术呢？

记者带着这一问题，采访
了市六院业务副院长、微创外
科主任刘辉。他介绍说：“微
创外科也叫‘微侵袭外科’，
是医生借助先进设备，在腔镜
高清晰的监视图像下利用微型
手术器械完成各种技术操作，
不需要开长刀口，只需要在病
人胸壁或腹壁上做数个 0.5 厘
米～1.2 厘米直径大小的穿刺
孔，俗称‘钥匙孔切口’，损
伤小、愈合后的瘢痕小。”而
且微创外科手术避免了脏器在
空气中的显露，全身炎症反应
轻。术者的手不进入腹腔或者
胸腔，也不需要拉钩，减少了
对脏器组织的损伤和对脏器功
能的干扰。手术视野广阔，探

查诊断全面，不留死角。监视
器里的组织结构图像可以放大
5 倍～8 倍，能够完成精细解
剖、实施各种复杂手术。

随后，刘辉以治疗胸腹腔
脏器的恶性肿瘤为例进行更加
详细地讲解，传统开刀手术需
要在患者胸腹壁上做长度为
30 厘米以上的切口，胸部手
术尚需离断或切除一到两根肋
骨，创伤大、恢复慢，术后切
口裂开、切口感染、肠黏连、
肺不张等并发症难免存在。而
微创外科手术只需要在患者胸
腹壁上做四个直径 0.5 厘米至
1.2 厘米大小的操作孔，在腔
镜高清晰的监视图像下，利用
超声刀等精细器械进行解剖，
完成组织分离、淋巴结清扫、
病变切除及器官重建，镜下术
野开阔、探查全面、解剖精
准、淋巴清扫规范、癌肿根除
彻底。术后患者痛苦轻，恢复
快，减少了并发症的发生。当
家属看到患者胸腹壁上只有

“ 钥 匙 孔 ” 般 大 小 的 切 口 瘢
痕，使他们彻底明白了微创手
术。

微创手术：小切口解决大问题

因为连续用眼过度，
不少孩子眼睛出现重影、
斜视等问题。医生表示，
家长对孩子玩游戏、玩手
机管得很严，但上网课家
长都支持，让孩子长时间
学习网络课程是不可取
的。

如今市面上宣称能治
疗近视的产品层出不穷，
有理疗仪器，有具备“远
红外穴位刺激”的眼镜，
有按摩眼贴，不少家长为
了能让孩子摘掉眼镜常常
会“乱投医”。

医生提醒，市面上宣
传的按摩仪、近视治疗仪
等，没有任何科学依据表
明它们的有效性，目前没
有任何一种方法能“治
疗”近视，只能做到矫正
视力，对于青少年、儿童
来说，及时、准确的医学

验光和科学验配角膜塑形
镜，是近视后最合理的做
法。

多位眼科专家还提到
“控制近视要多进行户外
运动，阴雨天室内和室外
没有区别”的误区，提醒
家长重视。

眼科专家认为室内外
有区别，在户外充足的自
然光线照射下，瞳孔会变
小，使成像更清晰；在户
外运动时，眼睛更喜欢

“远距离”和“追逐视”，
焦点来回切换，眼球的调
节作用更好。此外，户外
的光照强度会激发人体多
巴胺分泌，而多巴胺会对
近视发生起到预防作用。

专家表示，即便在多
阴雨天，室外自然光线充
足，适当的活动还是很有
必要的。 据新华社

专家提醒矫正视力
切勿“乱投医”

有人认为，市场上的蔬菜基
本上是大棚里种植的，肯定使用
激素和农药，最好少吃。不错，
有一些大棚蔬菜确实使用植物激
素。比如，黄瓜、西红柿等瓜果
蔬菜，需要经过授粉才能结出果
实。由于大棚蔬菜的授粉工作须
由人工完成，工作量大，又有花
期时间限制，科研人员采取了使
用植物激素的方法。植物激素是
一种植物生长调节剂，作用原理
是使植物误以为自己已授粉。

植物激素在植物体内会发生

降解，随着时间推移浓度会降
低。总之，植物激素只要合理使
用，蔬菜的食用安全性是有保障
的。

相对于没有反季节蔬菜的营
养缺乏和单调，不如接受反季节
蔬菜，在现实与理想中寻找一个
平衡点。与其在吃与不吃中纠
结，不如在怎么清洗、怎么烹调
等食用方法上下点工夫，最大限
度获取蔬菜的营养。

蔬菜烹调方法有很多种，推
荐多用水煮和蒸的方式。蒸菜相对

不好掌握火候和时间，水煮蔬菜更
方便简单。水煮蔬菜就是把蔬菜放
在水里煮一下，捞出沥干水之后再
根据口味添加调料即成。水煮菜的
优点是没有油烟、营养损失少、
操作方便、食用安全。

水煮菜的烹饪要点：1.煮菜
的水不要过多，不用没过蔬菜，
使蔬菜能够翻滚受热就行；2.在
水里加一勺香油，能增加口感和
保持色泽；3.时间不能太长，熟
了马上停火，避免维生素因高温
而损失。 据新华网

水煮蔬菜更有营养


