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件事件事娜娜健康健康

本栏由AL全连赞助

整理：许月英

　　“健康娜件事”是安娜周一到周五所主持的“早午餐·早午
安!”电台节目单元之一。”健康娜件事”播出时间：UFM100.3电
台星期一到五，上午10时40分。此外，安娜也会在面簿与读者和听
众分享其他健康讯息，欢迎浏www.facebook.com/Anna-Health-
健康娜件事面簿，了解更多详情。
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　　“健康娜件事”栏目，载录自UFM 100.3电台DJ林安娜制作的
同名节目单元。安娜每周会选定一个主题，邀请中西医与公众分
享健康常识和专家见解。
　　这期安娜邀请国大医院眼科中心陈玮婷高级顾问医生谈干眼
症及如何保护眼睛健康。

▲陈玮婷高级
顾问医生

预告：安娜继续请陈玮婷医生谈老花眼症状和纠正治疗。敬请留意收
听。

文：周玉琴　　制图：胡绮玲/李禹潼

文：林慧萍

细看心智餐盘

导因和症状
　　现代人工作时间长，工作时
看电脑、看手机，过度用眼使眼
睛疲累，加上冷气环境很普遍，
得干眼症者非常多，而且是越来
越多。
　　此外，长时间阅读、佩戴隐
形眼镜，也容易患上干眼症。
　　干眼症的症状是觉得眼睛干
涩，好像有沙粒，短暂性视力不
清楚，要一直眨眼才能看清事
物；有时，眼睛会发红，在长时
间使用电脑或看手机后，有疲倦
和干涩的感觉。
　　长时间使用3C产品如手机、
电脑、平板电脑等，尤其现在不
少人爱玩“抓精灵”游戏，长时
间注视屏幕，眨眼的次数减少，
导致患上干眼症的概率就会跟着
提高。
　　3C产品的屏幕会发出能量很
强、波长短的蓝光，直接穿透眼
球射到视网膜上，可能引起黄斑
部病变。黄斑部是眼睛正后方的
视网膜中心，也是神经细胞最密
集、视觉最敏感的部位，黄斑部
受损，视力就会受影响，看东西
时就会模糊。
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轮班工作者
吃对更精神

三高五低七分饱
滴眼药水与护理
　　你知道吗？泪水会随着年龄
增长而减少。
　　一般上在60到65岁以后的银
发族较容易得干眼症；而女性因
天生激素及怀孕、收经等荷尔蒙
起变化，又比男性容易换上干眼
症。儿童因泪水足而不容易得此
症，但今天的儿童经常打电动、
玩手机，而可能出现干眼症。
　　因此，建议集中用眼30分
钟后，刻意闭上眼睛休息一下，
让泪腺分泌泪水来舒缓干涩的眼
睛。滴眼药水会有舒缓的作用，
但效果不长久，因为眼药水会排
掉和蒸发掉；滴眼药水必须是在
出现症状和有需要时才做。
　　某些食物会对眼睛产生作
用，如维生素A能产生视网膜表
面的光感物质，因此医生建议有
此病的人多吃，但不鼓励天天吃
胡萝卜或喝鲜榨胡萝卜汁过量，
否则矫枉过正，反而使脂溶性物
质残留体内，伤害到其他器官。
　　最重要是让眼睛休息，减少
戴隐形眼镜，不要让风扇或冷气
直接吹响眼睛，到户外时要戴墨
镜来防风和防紫外线，以及多喝
水以防脱水而导致泪水不足。

谈干眼症

长时间使用
3 C 产 品 如
手机等，会
增加患干眼
症的概率。
（iStock）

食疗学堂
新登场

★健康炒饭
材料：去皮鸡胸肉（60克）、芥花籽
油一大匙、捣蒜一两瓣、冷冻混合玉米
豌豆胡萝卜半量杯、熟糙米一量杯、酱
青一大匙、胡椒粉和盐少许
做法：
①用胡椒粉、盐腌一腌鸡肉；
②热锅后，加入半大匙油煎一煎鸡肉，
将双面煎熟，鸡肉待凉后切丁；
③用半大匙油炒香碎蒜，同时将混合冷
冻蔬菜放入微波炉，中火热30秒。
④将蔬菜、鸡肉、糙米饭加入油锅炒
匀，加酱青调味即可。

★鸡蛋蔬菜卷
材料：鸡蛋2个、软化的人造牛油半大
匙、胡椒粉及盐适量、生菜一大量杯、
小红番茄5至6颗、卷饼（wrap）两片
做法：
　　①用平底锅中融化人造牛油，加入
鸡蛋，炒至鸡蛋半凝固就可熄火；

　 　 轮 班 工 作 者 ， 经 常 吃 不 定
时，或是匆忙解决一餐。
　　这类工作时间颠倒怎么吃才
营养、补充所需的主要营养与能
量？　　　
　　邱德拔医院营养师郑伟琛建
议：
　　①如果喝精力饮料提神，应
选择无糖饮料。因为有糖饮料喝
后，血糖升高不能持久，无法持
续整个值班时间，而且当身体消
耗掉糖分后，人体感觉更疲累。
　　②在正餐之间肚子饿，可吃

点零食，这样晚餐吃得晚也不至
于吃太多。饥饿是身体需要食物
的讯号，应选择能给身体持续增
加能量的食物，避免马上那些让
血糖迅速飙升的食品。建议吃全
麦饼干，抹上薄薄一层鲔鱼、花
生酱或水果。　　
　 　 ③ 喝 足 够 水 。 如 果 喝 水 不
够 ， 人 就 很 容 易 感 觉 疲 累 、 头
晕 ， 因 此 在 值 班 应 时 不 时 喝 点
水。如果喝水足够，尿液的颜色
是淡黄色或无色的。

自制营养餐点

鸡蛋蔬菜卷（istock）

　　何俊傑医生谈到肝
癌的导因时指出，肝癌
是世界名列第三的癌症
杀 手 ， 而 且 死 亡 率 极
高，很多病人在诊断出
肝癌后的一年内就遭夺
命。在新加坡，肝癌也
是本地男性的第四号癌
症杀手。
　 　 何 医 生 说 ， 任 何
导 致 肝 脏 慢 性 发 炎 或
肝硬化的疾病，都可能
导致肝癌。硬化的肝会
缩小，原本是光滑红润
的表面，会变得暗淡粗
糙，表面呈粒状。这样

的肝可能会逐渐长出癌细胞，形成癌肿瘤，
甚至蔓延到其他内脏，侵袭骨骼和脑部。
　　“通常，患有肝炎而导致肝癌的风险很
高。”何医生说。“但近来的国际研究发
现，由于肥胖问题激增，因‘脂肪肝’而演
变成肝癌的案例增加，可能会超越B型肝炎
而引起的肝癌案例。”　　
　　

肝癌导因　　

　　预防胜于治疗，了解肝癌的导因，更能
从防范功夫下手。
　　在新加坡，除了“脂肪肝”外，常见的
肝癌导因还包括：
①B型肝炎
　　B型肝炎是导致肝癌最常见的导因。B型

健康炒饭

　　②加盐及胡椒粉调味；
　　③将生菜、小番茄及炒蛋
放在两片卷饼里，卷起用铝箔
纸包好，就可带去上班。
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肝炎带菌者患肝癌的风险，比一般人高出100
倍。如果是带菌者男性，又有喝酒习惯、肝硬
化的迹象，风险更高。  
②C型肝炎
　　C型肝炎也会导致肝脏慢性发炎，进而引
发肝硬化。
③喝酒
　　有长期喝酒习惯的人，肝脏容易损坏而导
致肝硬化，造成患肝癌的风险提高。
　　此外，何医生说，虽然在新加坡并不常
见，但一些基因或遗传疾病也会导致肝癌。
　　“有时，有些人没有以上风险，也会患上
隐原发性肝癌，即患癌的起因不明。”　
　　

肝癌症状　　

　　何医生说，患者通常会出现以下症状：
　　●没有食欲、体重骤减、上腹疼痛（通常
是靠近右边的部位）、容易疲累、腹部肿胀、
出现黄疸的症状　　
　　何医生说，肝癌可能会扩散到内脏、骨骼
和大脑。如果已经扩散到骨骼，患者可能会感
到骨头疼痛；蔓延到脑部的话，甚至出现精神
失常的现象。
　　不过，肝癌的危险在于患癌初期根本没有
任何症状，等到以上症状开始出现时，往往已
经是进入癌症后期，痊愈的希望很渺茫。
　　何医生说：“由于肝癌不一定有症状，因
此高风险的患者，例如B与C型肝炎带菌者，
或有肝硬化现象的人，即使没有任何症状，也
应该进行定期的检查。万一检查到肝有问题，
就能在初期加以治疗。”

肝癌治疗
　　万一诊断出肝癌，唯一的治疗是动手术切
除患癌的部位，或进行肝脏移植。
　　何医生说，进行肝脏移植是最好的治疗方
法，但肝癌患者面对的困难是，要找到适合的
肝脏捐赠者并不容易。此外，由于很多肝癌患

者的肝已经硬化，也未必适合开刀切除患癌
的部分。
　　“如果癌肿瘤还小的话，医生还能进行
射频切除，即利用电流来破坏癌细胞。医生
也能在癌肿瘤的部位进行酒精注射，借以杀
死癌细胞。”何医生说。
　　其他治疗方法包括辐射或化疗。医生必
须根据病人的病况、健康和需求，决定适用
的药物治疗。

如何保持肝脏健康？
　　何医生说，要预防感染肝炎，保持肝脏
的健康，是减低患肝癌风险的最好方法。
　　“经常运动、保持健康的体重、注重饮
食的健康，并定期检查胆固醇，都是预防肝
癌的方法。”何医生说。“至于要预防感染
各型肝炎，最好的方法就是进行疫苗注射。
此外，进行安全负责的性活动、少喝酒，也
能预防肝受损发炎。”

何俊傑医生
普外科高级顾问
联系外科手术中心
Nexus Surgical 
Associates

医事通

文：邱玉莲
有脂肪肝　患肝癌风提高

　　身体超重、过胖，爱吃高脂肪和高胆
固醇的食物，可能会造成肝脏囤积过多脂
肪，导致“脂肪肝”和肝硬化，进而演化
成肝癌。尤其是很多发展国家都面对肥胖
问题，越来越多人因有“脂肪肝”而患肝
癌的风险更大大提高。


