
如何应对干眼症
冬季天气寒冷干燥， 一些医院眼科门

诊的干眼症患者数量暴增， 大部分患者出
现了眼睛干涩、发痒、流泪、分泌物增多等
症状，严重者甚至出现眼睛红肿、充血等症
状。 这是怎么回事呢？ 眼科专家经过检查，
确诊这些患者得了干眼症。那么，日常生活
中我们该如何预防干眼症呢？

◎与取暖器保持一定的距离

这一点主要针对没有集中供暖， 只能
使用空调、“小太阳”等进行取暖的人群。由
于此类设备只能让房间的部分区域升温，
所以很多人喜欢坐在离取暖器较近的地

方。 离取暖器越近，周围的空气就越干燥，
人们眼表的水分蒸发得越快。因此，人们在
取暖时，要与取暖器保持一定的距离。

◎使用加湿器

要想增加室内空气的湿度， 使用加湿
器是一个非常好的方法。 加湿器不仅能缓
解眼干、眼涩等症状，还可以改善因空气干
燥而导致的皮肤瘙痒、嘴唇干裂、鼻子不适
等症状。但需要注意的是，空气湿度并不是
越高越好，如果空气湿度过高，就会加速一
些细菌的繁殖和传播，从而损伤身体健康。
因此，加湿器的使用时间不宜过长。

◎开窗通风

开窗通风不仅可以让外界的新鲜空气

吹进来，提升室内的湿度，缓解人们因空气
干燥带来的各种不适， 还能将一些有害气
体和微生物排出室外， 减少室内气体的污
染，有助于保持室内卫生。

◎热敷眼睛

热敷是治疗干眼症的一种常用物理方

法。 将热敷的温度控制在 40 摄氏度左右，
可以促进眼周的血液循环， 使眼部肌肉得
到放松，从而缓解眼部的疲劳。 此外，热敷
还可以提高睑板腺的温度， 让睑板腺内的
脂质液化，使睑板腺疏通，从而起到缓解眼
部的干涩与疲劳、润滑眼球的作用。

◎保持营养均衡

人们可以多吃胡萝卜、菠菜、南瓜等富
含维生素 A 的食物。 此外，维生素 C 具有
抗氧化、消除自由基、提高机体免疫力的作
用，可以保护晶状体、视网膜，预防干眼症。
含磷脂的食物可以改善眼睛的干涩情况，
如蛋黄、鱼、虾、核桃等，但要适量摄入，不
能过量食用。

◎药物干预

若以上方法均不能有效缓解眼部的不

适， 患者就要让眼科医生给予人工泪液或
者联合应用抗炎的滴眼液， 改善眼部的不
适症状；病情严重者，要佩戴湿房眼镜。

（据《医药卫生报》）

保持充足饮水
有助于预防结石

结石是一种常见的体内异常物质沉积 ，
会对身体健康造成一定的影响。 为了预防结
石，我们需要关注生活中的一些小细节。

调整饮食
保持充足的水分摄入有助于稀释尿液 ，

降低结石形成的风险。 建议每天饮用足够的
水，保持身体水分平衡。 根据《中国居民膳食
指南（2022）》的建议，在温和的气候条件下 ，
适宜的每日水摄入量为男性 1700 毫升、女性
1500 毫升。

柠檬水中含有柠檬酸， 有助于防止钙结
石的形成。 每天早晨空腹喝一杯柠檬水，有助
于维持尿液的酸碱平衡。

保持均衡的饮食，有助于预防结石。 患者
应增加蔬菜、水果的摄入，减少高脂肪、高胆
固醇食物的摄入，可降低结石形成的风险。 盐
分摄入过多可能导致尿液浓缩， 增加结石形
成的风险。 建议控制盐分的摄入，每人每日盐
的摄入量不宜超过 5 克。

高钙食物摄入过多可能导致钙盐沉积 ，
形成结石，建议适量摄入高钙食物。

改变生活习惯
保持规律的作息， 有助于维持身体的正

常代谢， 降低结石形成的风险。 建议早睡早
起，避免熬夜和过度劳累。

适当运动有助于提高身体的代谢水平 ，
预防结石的形成。 建议每天进行适量的有氧
运动，如散步、慢跑等。

戒烟戒酒。 吸烟会导致血液中的尿酸水
平升高，增加尿液中尿酸盐的沉积。 摄入过量
酒精，会导致尿液中的某些物质浓度升高，增
加结石形成的风险。

定期体检与筛查
通过尿液检查， 可以了解尿液的成分和

酸碱度等情况， 有助于在早期发现结石。 所
以，建议定期进行尿液检查，及时发现潜在的
结石问题。

超声检查可以直观地看到肾脏、 输尿管
等部位的结石情况， 有助于早期发现并治疗
结石，所以，建议定期进行超声检查。

使用预防药物
使用一些预防药物， 可有助于降低结石

形成的风险。
维生素 B6：维生素 B6 可以促进尿液中

草酸的排泄， 降低草酸钙结石形成的风险。
在医生的指导下适量补充维生素 B6， 可以
起到预防结石的作用。

尿酸合成酶抑制剂 ： 对于高尿酸血
症患者 ， 尿酸合成酶抑制剂可以抑制尿
酸的合成 ， 降低尿酸结石的形成风险 。
应在医生的指导下使用尿酸合成酶抑制

剂 。
总之，通过调整饮食、改善生活习惯、定

期体检与筛查、使用预防药物等措施，可以有
效降低结石形成的风险。

（据《大河健康报》）
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科普

孩子带病运动
要谨慎

当呼吸道病毒侵犯人体时，除了会出现一系列感冒症状外，病
毒还会侵入人体的血液中，此时孩子如果进行剧烈运动，就会加快
代谢的速度，加重心脏负担，容易诱发心肌损伤，出现胸闷、心悸、
胸痛等不适，甚至发展成为病毒性心肌炎，严重者可致命。 尤其是
长跑、打篮球、踢足球、打羽毛球、打网球等强度较大的运动项目，
孩子生病时要尽量避免。

孩子生病期间怎样合理运动
孩子在轻度感冒且没有发热症状时可适度运动，如室内散步、

游泳等。 每次运动时间控制在 20 分钟～30 分钟， 可根据孩子的体
力、年龄、病情等适当调整运动强度和时长。 运动时避免出汗过多、
避免受凉，运动后不能马上洗澡，休息 15 分钟～20 分钟后再洗。

运动时出现不适如何紧急处理
如果孩子在运动过程中出现呼吸困难等不适症状， 建议这样

处理：
首先，要立即停止运动，原地坐下休息，不要平躺。
其次， 要根据孩子的自我感觉来调整呼吸， 缓慢增加呼吸深

度，直到极限，帮助其恢复心率。
再次，如果条件允许，要及时监测孩子的心率和血压。 如果不

适症状在 1 分钟～3 分钟内没有得到缓解，应立即将孩子送往医院。
如果症状自行缓解，后续也应带孩子去医院进行相关检查。

孩子生病如何更快恢复
1.开窗通风。 孩子的卧室每天要开窗通风 2 次，每次不少于 30

分钟。
2.健康饮食。 孩子的饮食要易于消化，食用适量肉类、鱼类、蛋

类和新鲜果蔬等。 新鲜的萝卜或梨对于清肺止咳、缓解感冒症状有
很好的效果。

3.防寒保暖。孩子睡觉时要盖好被子，避免受凉，出门时要戴好
围巾、手套、口罩等。

4.注意卫生。家里要定期消毒，尤其是马桶、洗漱盆等地方要重
点消毒。孩子的内衣、内裤每天要更换和清洗。让孩子勤洗手，注意
手部卫生。

5.遵医嘱，坚持服药。家长要监督孩子按时服药，这样有助于孩
子的身体快速恢复。 （据《学生健康报》）
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