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现代社会是智能化的社会，许多人工作、学习
都离不开电子屏。一些人更是将电脑当成了“拐
棍”，缺了就没法工作。确实，电脑给工作和生活
带来了莫大便利，但从辩证法角度说，有利就有
弊。从中医观点看，经常使用的电脑正在悄悄“偷
走”你的健康。

小王是一名办公室文员，每天工作大部分时
间要对着电脑，下班后回家一有空就打开电脑玩
游戏、逛网。前段时间，她经常觉得眼睛干痒，便
找医生想吃些药，医生告诉她：“你的问题不用药
物就能解决，平时少用会儿电脑就行了。”小王半
信半疑地离开了。两个月后，她又来了，但不是看

病，而是专门来表示感谢的，说自己没吃一点药，
只是每天尽可能缩短用电脑的时间，眼睛干涩的
症状就得到了明显的改善。

临床中，类似的例子很多。有些病看似是在
眼或其他部位，但本质与气血有关。中医认为“久
视伤血”，这里的血就是肝血。眼睛能看得见、看
得清，全靠肝血滋养和肝气疏泄。如果肝血不足
了，眼睛不干涩才怪。眼睛一有不舒服就指望眼
药水缓解，这是治标不治本的法子。经常长时间
使用电脑会给健康造成一定伤害和影响，现代人
的气血一定程度上说，是被电脑“偷走”的。

其实，久视电脑不仅会令眼睛受损，颈椎、腰
椎也会因此受到牵连。若长时间得不到缓解，还
会对肝脏造成损伤。所以，建议经常与电脑接触
的人群，一定要重视保护眼睛，这是保证气血正常
运行的关键。缓解眼疲劳，可从以下几个方面入
手。

按揉四穴。用双手食指指腹按揉睛明穴 30
次，按揉攒竹穴3次，在太阳穴上反复按揉，直至
产生酸胀感，最后用力按揉四白穴，以有酸胀感为
宜。

转眼球。双目凝视前方，眼球先顺时针旋转
20次，然后向前凝视一会儿，再逆时针旋转20次，
向前凝视一会儿，最后双目微闭，放松。

刮眼眶。握空拳，食指弯曲指内侧紧贴眼眶，

由内向外刮动，上下眼眶分别刮至产生酸胀感。
如果已经存在气血不足的问题，要赶紧把它

补上来才行。
暖水浴足。水不宜过多，浸过脚趾即可，水温

40度左右。浸泡一会儿，再逐渐加水至踝关节以
上，水温增至50度，同时两脚不停地相互搓动，持
续20~30分钟，直至身上感到微热。

阳光浴头。正午或阳光最炙热时，出去晒晒
太阳，尤其是让阳光晒到头部的百会穴（头顶处），
可促进全身代谢，加快血液循环，提升脏腑活力。
需要提醒的是，这个方法不适合夏季使用。

补气推荐一个食疗方——蜂蜜莲藕汁。提到
蜂蜜，大家只熟知它是润肠佳品，这可小瞧它了。
蜂蜜不仅润肠功效显着，补气作用也不可小觑。
中医认为，蜂蜜味甘、性平，可以补益脾气和肺
气。具体做法：取鲜藕适量，洗净切片，压取汁液，
按 1 杯鲜藕汁加蜂蜜 1 小勺的比例调匀服食即
可。每日2~3次。

补血推荐一个食疗方——红枣桂圆枸杞茶。
中医认为，红枣是不可多得的补血美食，但单吃效
果不佳，可与葡萄干、桂圆等一起食用，可增加其
补益脾胃、养血安神的功效。具体做法：取枸杞少
许，红枣和桂圆各5颗，用开水冲泡代茶饮。此方
特别适合长期坐在电脑前的办公族。

彭玉清

常看电脑要补气血

人体自带的“避震板”

半月板是两个月牙形的纤维软骨的合称，它是膝
关节内一对具有缓冲减震、维持关节稳定的“垫片”，
因其富含具有弹性的胶原蛋白，而具有保护关节表面
软骨的作用。

半月板对保护膝关节健康有重要作用，主要表现
在以下几个方面。

1.增加关节的吻合度，提高关节稳定性。
2.半月板主要成分为纤维软骨，负重时可以产生

一定的形变，缓冲骨头间的直接碰撞。
3.润滑膝关节、为关节软骨提供营养。
4.半月板上有很多本体感受器，可以在膝关节运

动中给大脑不停反馈运动参数，如运动速度、活动角
度等，以保证运动高效进行。

容易损伤的半月板

半月板损伤青睐的对象不仅是职业运动员和喜
爱激烈运动的年轻人，在老年人中也十分常见的。

半月板损伤主要包括两种：一是半月板撕裂性损
伤，多见于年轻人；另一个是老年退行性病变导致的
慢性磨损。前者由于急性扭转所致，后者多因胶原流
失、弹性下降引起。

急性损伤多发生于热爱运动的年轻人：患者通常
有明显的外伤史，在足球、篮球、滑雪等运动项目中多
见。膝关节屈曲位时发生急性扭转（如变向、冲刺中
被绊倒）或快速的膝伸直（如大力踢球踢空、小腿前方
暴力），可能发生半月板撕裂，而后者往往伴随有前交
叉韧带损伤。

慢性损伤多见于老年人：随着年龄增长，半月板
中的胶原如同皮肤胶原一样流失，弹性逐渐下降，半
月板变得脆弱，日常生活中上下楼梯、蹲厕等造成半
月板受压的动作，都可能会造成半月板撕裂。

半月板损伤的典型症状

很多患者到医院就诊时都说自己平时没有膝关
节疼痛、肿胀等不适，生活、运动都未受影响。但时间
一长，半月板撕裂的典型症状便卷土重来。

疼：在蹲起、上下楼梯等膝关节受力大的情况下，
半月板受到挤压、牵扯，可导致疼痛。有些患者日常
走路不疼，但无法代表半月板没问题。

肿：肿胀常导致屈伸活动受限，多数急性期过后
积液可自行消退。

卡：膝关节常常出现“卡住”不能动的情况。
响：膝关节出现明显弹响。
软：常常出现腿软的症状，有关节不稳或滑脱感，

可发生不同程度的大腿、小腿肌肉萎缩。
需要注意的是，即使没有明显的外伤史，膝关节

出现持续加重的“疼、肿、卡、响、软”，应及时到运动医
学科就诊。盲目地拖延不但会加重半月板的损伤，还
会造成局部软骨的损伤，最终导致膝关节退行性关节
炎的过早发生。

半月板损伤后怎么办

当膝关节出现上述症状，可以判断处于半月板撕
裂的急性期，我们可以这样做：

1.通过冰敷、踝泵运动、抬高患肢等方法缓解疼
痛、减轻肿胀。

2.佩戴膝关节支具或护膝固定制动，避免二次损
伤。

3.受伤后尽早到医院就诊，通过医生手法检查、
核磁共振检查明确损伤程度，选择治疗方案。

半月板是缺乏血液供应的纤维软骨，血液供应少
代表着不容易愈合。因此，绝大多数的半月板撕裂不
能自行愈合。只有极少数半月板边缘撕裂的患者，可
以在科学合理的固定制动、康复训练指导下，有概率
自行愈合。保守治疗方法有固定制动和肌肉康复锻
炼。目前还没有任何一种药物、药膏、理疗方法能从
根本上治愈半月板损伤，患者在面对保健品推销时，
须提高警惕。

半月板损伤是否需要手术，有经验的医生会根
据患者的症状、手法检查结果、核磁共振影像3 方面
做出决定。青壮年或是运动需求大的患者，只要有
半月板撕裂，都应及时接受关节镜手术治疗。有明
显“疼、肿、卡、响、软”等症状的中老年患者，也可以考
虑手术。关节镜下修复半月板，手术切口小，几乎不
留疤，且恢复速度快，能有效避免半月板损伤范围的
扩大。
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护好身体的这块“板”


