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飞蚊症，相信很多朋友都听说过，临床

上也称之为“玻璃体混浊”。通常表现为眼

前出现飞舞的黑点、线条或者是蜘蛛网状的

物体，在观察明亮的背景，如天空或者白墙

时，这种现象更加明显。它一般由玻璃体变

性引起，是一种自然老化的现象，在大多数

情况下是不需要治疗。但不是所有的“飞蚊

症”都是安全的，很多由于玻璃体出血或视

网膜裂孔等原因引起的病理性飞蚊症，如果

没有得到及时有效的治疗，很可能会引起视

力的严重受损。

两则案例
案例 1  王大爷今年71岁，一个月前左

眼出现不明原因黑影飘动，像云雾一样遮挡

视线，听朋友说这是因为得了“飞蚊症”，

但凡上了年纪的人都会得，所以也一直未去

就诊。就这样被“云雾”遮挡了十几天后，

王大爷感觉到眼睛情况不像想象中那么简

单，赶紧到眼科医院就诊。

经过一系列仔细检查发现，王大爷眼中

的“云雾”果然不是普通的飞蚊症，而是视

网膜裂孔引发的玻璃体混浊，幸亏来的及时，

否则很可能会导致视网膜脱离，使视力进一

步丧失。眼底病科医生立即为其安排了视网

膜光凝，封闭了视网膜裂孔。后来王大爷眼

里的出血慢慢吸收，视力也基本恢复，王大

爷也忍不住感慨“多亏及时来医院检查，否

则真的就变成大麻烦了。”

案例 2  1周前，63岁的李某右眼也出

现了眼前黑影飘动并伴随视力突然下降的情

况。一开始，他认为这可能只是老年人常见

的飞蚊症，但是短短几天，其右眼视力已逐

渐下降至只能看见眼前40公分处左右，于

是赶紧至医院就诊。

经过一系列的仔细检查，门诊医生发现

患者眼内存在大量积血，甚至完全看不见眼

底，遂先给予药物治疗，促进积血吸收。经

过4天的药物治疗，李某来医院复诊时视力

已恢复到0.5，眼内积血也比以前减少一半，

可以观察到眼底情况。在详细检查眼底后，

门诊医生发现视网膜上有个大撕裂孔，需进

行视网膜光凝治疗。但因眼内积血太多，视

网膜激光无法穿透积血封闭裂孔，只能让李

某继续回家吃药，并提醒李某要尽量减少活

动，避免因为视网膜裂孔继续进展引起视网

膜脱离。

两天后，李某匆匆赶至医院，告诉医生

自己完全看不见了，医生检查后发现其右眼

已经发生了视网膜脱离，只能进行手术治疗。

虽然手术成功帮助李某复位了视网膜，挽救

了视力，但长时间的恢复和一次次的复查，

也为其带来了不少的麻烦。如果在飞蚊症出

现早期就到医院就诊，及早发现视网膜裂孔，

只需要进行视网膜激光封闭裂孔及可，做完

后不限制体位，不影响正常生活；但是一旦

发展成视网膜脱离，则只能通过手术治疗，

术后也需要较长时间配合严格体位来促进视

网膜复位，严重影响正常生活。

看到“飞蚊”飘，应该怎么办？
如果眼前出现飘动的小点或丝状漂浮

物，在光亮处更明显的症状，这大多为生理

性玻璃体混浊，常见于中老年人，其中相当

一部分人是近视患者。有研究显示，70%的

玻璃体混浊都是由玻璃体液化和后脱离引起

的，通常情况下不影响视力，一般不需要治

疗，定期随访即可。

但是，如果眼前突然出现的墨汁状黑影、

红雾等，伴随视野遮挡、闪光感等症状时，

就要引起重视了，这些症状多由眼外伤、眼

内炎症、视网膜血管破裂、视网膜裂孔、糖

尿病或高血压视网膜病变等疾病导致，需要

避免剧烈活动，立即到眼科就诊，检查眼底，

避免延误治疗导致视力受损。
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失眠，这个现代生活中的常见现象，

困扰着无数人的夜晚，当夜幕降临，本

应该是我们的大脑和身体休息、恢复的

时间，然而对于失眠者来说，夜晚却成

了大脑的一场“狂欢节”。失眠症是经

常睡不着或者睡着了又容易醒，自我感

觉非常疲惫。

当我们入睡时，大脑并没有停止工

作，睡眠不仅仅是身体的休息，更是大

脑进行巩固记忆、调节情绪和废物清除

的时期，然而，失眠之夜，我们的大脑

活动异常复杂，出现高度活跃，尤其是

情绪、记忆和认知的区域，这种活跃可

能会导致难以入睡或睡着了容易清醒。

失眠不仅会引起一系列健康问题，

还会影响我们日常生活及工作。导致注

意力及记忆力下降，时间过长后还会出

现情绪问题，引起焦虑、抑郁等心理问题，

同时增加心脑血管疾病的风险。

失眠的原因
生理因素  年龄、性别、疼痛、呼吸、

内分泌变化等都会导致失眠。

心理因素  焦虑、抑郁和压力是比较

常见的因素，导致大脑无法放松，影响睡眠。

生活方式  作息不规律、晚上摄入咖

啡或酒精等有可能影响睡眠。

环境因素  噪音、光线、温度不适等

都会干扰睡眠。

我们该如何应对失眠？
药物治疗  首选 non-BZDs，比如唑

吡坦，右佐匹克隆。伴有焦虑，抑郁的

患者可以应用曲唑酮，米氮平等。

心理治疗  ⑴放松疗法：放松训练，

渐进式肌肉放松，坐或躺姿势，闭上眼睛

保持意识清醒，将注意力依次从脚趾开始，

缓慢向上移至头部，感受肌肉的放松。腹

式呼吸，平躺姿势，一只手放在腹部，一

只手放在胸部，专注于腹部的呼吸，感受

呼吸之间的停顿，以上方法每天坚持练习

2~3 次。⑵睡眠限制疗法：午睡不超半小

时，避免日间小睡，保持规律起床时间。

⑶认知治疗：不要过分恐惧、关注睡眠的

不良后果，负性情绪会加重失眠。

饮食营养治疗  地中海饮食模式有利

于改善老年人的失眠。地中海饮食特点：

倡导全谷物、蔬菜、水果、坚果、豆类、

海产品等富含氨基酸、矿物质以及 B 族维

生素的食物，将橄榄油作为主要食用油，

适当补充维生素 D，食用含益生菌的奶制

品及高膳食纤维的食物同样有助于睡眠。

生活方式的协同治疗  改变不良睡眠

习惯，睡前4~6小时避免接触咖啡、浓茶、

吸烟、酒精等兴奋物质。睡前不宜暴饮暴

食或进食消化不良的食物，睡前1小时内

不看脑兴奋的书刊或影视节目，保持规律

的作息时间，蓝光治疗可以改善睡眠障碍，

清晨光照有助于睡眠时间延长，傍晚光照

可以增加夜间睡眠时间并减少日间思睡，

鼓励增加日间自然光照和体育活动。

失眠之夜，大脑并没有真正的进入狂

欢状态，而是进行一场无序、混乱的异常

活动。这种状态不仅会影响我们的睡眠质

量，还会对我们的身心健康造成危害，因此，

我们应该重视睡眠健康，采取科学的措施

来应对失眠问题。只有这样，我们才能拥

有高质量的睡眠，迎接每一个美好的明天。

随着冬季气温的下降，流感病毒再

次成为人们关注的焦点。流感，作为一

种常见的呼吸道传染病，每年在全球范

围内影响着数以百万计的人群。中国国

家流感中心显示2024 年第 51 周（2024 

年 12 月 16 日－ 2024 年 12 月 22 

日），全国流感检测阳性率为 21.3%，

以 A(H1N1)pdm09 亚型为主。本文将带

您了解流感的基本知识，包括它是什么、

如何传播、如何预防和治疗。

什么是流感？ 
流感，也称为流行性感冒，是由流感

病毒引起的一种急性呼吸道传染病，其传

染性强，发病率高，容易引起暴发流行或

大流行。流感病毒属于正黏液病毒科，根

据其表面抗原的不同，分为甲型（A型）、

乙型（B型）和丙型（C型）和猪、马、

鸟类的甲型流感病毒，它们的生物学性状

基本相似。其中，甲型流感病毒根据HA

（血凝素）和NA（神经氨酸酶）抗原的不

同，又可以进一步分为多种亚型甲型流感

病毒，其能在多种动物中维持庞大的库存

并且具有多种血清型，是唯一能够引起人

类大流行的流感病毒。值得注意的是，甲、

乙、丙三型流感之间、甲型流感不同亚型

之间无交叉免疫，可反复发病。

流感的症状
流感的症状通常包括发热、咳嗽、

喉咙痛、肌肉疼痛、头痛、疲劳和全身

不适。儿童还可能出现呕吐和腹泻。流

感症状通常在感染后 1~4 天内出现，大

多数人在一周内可以恢复，但咳嗽和疲

劳可能会持续更长时间。

流感的传播途径
流感病毒主要通过飞沫传播，当感

染者咳嗽、打喷嚏或说话时，病毒会随

着飞沫传播到空气中，其他人吸入这些

飞沫后可能会被感染。此外，病毒也可

以通过接触被病毒污染的物体或表面，

然后触摸口鼻眼等黏膜部位而传播。

流感与普通感冒的区别
流感与普通感冒虽然都是呼吸道疾

病，但它们是由不同的病毒引起的。流

感的症状通常更严重，持续时间更长，

且更容易引起并发症，如肺炎、支气管

炎和中耳炎。而普通感冒症状较轻，通

常不会导致严重的健康问题。

流感的预防措施
接种流感疫苗  这是预防流感最有效

的方法。由于甲型流感病毒表面抗原能连

续不断地发生抗原性漂移及抗原性转换，

因此不断地造成流行使得现有疫苗失效，

这是流感疫苗需要每年接种的原因。每

年的流感疫苗都是根据预测的流行病毒

株制备的，可以提供一定程度的保护。

良好的个人卫生习惯  勤洗手，使用

洗手液或肥皂，避免触摸眼睛、鼻子和嘴巴。

减少接触  避免与生病的人密切接

触，特别是在流感高发季节。

健康的生活方式  均衡饮食、适量

运动和充足的睡眠有助于增强免疫力。

得流感后多久时间有传染性？得流

感后从潜伏期到感染后 1~7 天均有传染

性。因此与患者密切接触的人要医学观

察 7 天。

流感的治疗
大多数健康成人在感染流感后可以

自愈，但以下措施可以缓解症状：

休息  充足的休息有助于身体恢复。

多喝水  保持水分，缓解喉咙痛和

咳嗽。

解热镇痛药  如对乙酰氨基酚或布

洛芬，可以缓解发热和疼痛。

抗病毒药物  如奥司他韦和扎那米

韦，RNA 聚合酶抑制剂玛巴洛沙韦等，

可以缩短病程和减轻症状，但需要在医

生指导下使用。

流感的并发症
流感可能导致一些严重的并发症，

尤其是对于儿童、老年人、孕妇和有慢

性健康问题的人群。常见的并发症包括

肺炎、支气管炎、心脏问题和脑炎。

流感虽然是一种常见的疾病，但它

的潜在危害不容忽视。通过了解流感的

传播途径和预防措施，我们可以更好地

保护自己和家人的健康。在流感季节，

保持警惕，采取适当的预防措施，是我

们每个人的责任。记住，健康的生活方

式和及时的医疗干预是对抗流感的关键。
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▲ 四川省人民医院 刘晓姝
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▲ 山东第一医科大学附属青岛眼科医院  刘芳


