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干涩、迎风流泪……眼睛在冬

季的日子不好过，尤其是老年人受

到寒冷、干燥的刺激，可能会出现

各种各样的眼部不适，甚至遭遇血

栓等严重情况。眼睛作为人体重要

的身体器官需要我们精心呵护，尤

其是遇到以下3种情况要学会如何

应对。

迎风流泪 外出佩戴护目镜

在大风降温天，一些人容易迎

风流泪，不加在意的话，有的人后续

还可能出现眼睛红肿、周围皮肤破

溃等新问题。这主要是由于眼睛受

到冷风刺激后，泪腺分泌能力增强、

泪小管周围肌肉遇冷收缩所致。相

较而言，泪腺和泪道功能退化的老

年人，更易发生迎风流泪的情况。

对于经常迎风流泪的人，建议

寒冷天气外出做好眼部防护，比如

佩戴护目镜，大风天减少出行；平

时注意眼部卫生，可用湿毛巾或加

热眼罩热敷双眼。切忌用手揉搓眼

部，以免加重病情或引起其他疾

病，症状严重者需及时去医院诊断

治疗。

眼睛干涩 可使用人工泪液

冬季的干燥使得泪液蒸发较

多，特别是长时间使用电脑、手机

等电子产品的人，本就近距离用眼

过度，眼睛干涩的情况较一般人更

重。

对于眼睛干涩，可使用人工泪

液以缓解症状，眨眼睛的动作也有

利于泪液分泌，暂时促进眼球湿

润。眼睛容易干涩的人群，尤其要

注意控制使用电子产品的时长，最

好每隔半小时向远处眺望或闭目

养神，让眼睛得到充分的休息。还

有一个小秘诀是在喝热饮的时候，

让水蒸气散发在眼睛周围，可在一

定程度上为眼睛补水，如果是用枸

杞子或决明子类明目药材泡的热

茶，其水蒸气的补水效果会更好。

眼“中风”高危人群需做好保暖

冬季血管遇冷收缩，血流变

缓，易形成血栓，是一个中风多发

的季节。缺血性视神经疾病和中风

的病理发展过程非常相似——供

应视神经的动脉血供急性障碍引

起视神经缺血、缺氧从而造成视神

经损害，因此也被认为是视神经的

“中风”。这种眼部疾病发病急，若

治疗不及时可造成视力和视野永

久性损伤。

临床上，动脉硬化、高血压、糖

尿病患者都是缺血性视神经疾病

的高危人群。在生活中，建议这类

人群做到膳食平衡，避免吃高油、

高糖、高盐的食物；避免过度劳累、

过度情绪波动；保障充足睡眠；适

度运动，冬季做好保暖；定期检查

血压、血脂、血糖及血液黏稠度，以

降低眼“中风”发生的几率。

（据《北京日报》）

感冒虽然算是小病，但如果不

注意调理的话也可能会引起其他疾

病，小病不治后患无穷。在感冒多发

季节里，大家要注意预防保健。

感冒时喝热粥是有道理的

感冒时可适当多喝些热粥，有

助于发汗、祛风寒，可促进感冒的

“自愈”。感冒后人胃口较差，肠胃

消化系统不好，喝粥还可以促进营

养吸收。

感冒时还应适当多喝水，多排

尿，这样体内新陈代谢所产生的废

物就可及时排出体外，有助于感冒

的痊愈。

当然，食物不是药物，没有治

疗病症的作用。但是，在预防疾病

的问题上，食物也是可以发挥一定

功效的。

有效预防感冒，大家可以在饮

食搭配全面、均衡、适度的基础上，

注重以下食材的摄入。

推荐吃富含维生素C的食物

国际上有研究证明，若成人每

天摄入维生素 C 的量达到 300 毫

克，就可以减少一些疾病的发生，

如感冒等。

大家尽量从蔬菜和水果中获

取天然的维生素 C，这是摄取维生

素C最合理和最安全的途径。富含

维生素 C 的水果有鲜枣、猕猴桃、

山楂、柚子、草莓、柑橘等。

比如，鲜枣维生素 C 含量为

243毫克/100克；甜椒130毫克/100

克；白萝卜缨 77 毫克/100 克；猕猴

桃 62 毫克/100 克；菜花 61 毫克/

100 克；草莓 47 毫克/100 克；大白

菜47毫克/100克，朋友们都可以常

吃。 （据《北京青年报》）

7个习惯最伤牙

生活中，有些不经意的小

习惯实际上非常毁牙齿。如果

你发现自己经常做这些事情，

那么是时候做出改变了。

磨牙和咬紧牙 有些人

一紧张会忍不住咬紧牙，或是

晚上睡觉时有磨牙的习惯。经

常咬紧牙会给牙齿施加额外

的压力，甚至改变牙齿的外

观。随着时间的推移，磨牙还

会造成牙齿的过度磨耗，使牙

体组织变薄和缺损，出现牙齿

过敏。

咀嚼冰块 生冷食物会

刺激牙龈，引起牙痛。用牙齿

咀嚼冰块还会磨损牙齿。

用牙齿开瓶盖 用牙齿

开瓶盖或塑料包装虽然很方

便，但时间长了牙齿会产生裂

纹，而且还会接触包装上的细

菌，病从口入。

常吃零食 经常吃零食

或含糖饮料会让糖分解并残

留在牙齿上，增加了患蛀牙的

风险。如果平时再不好好刷

牙，零食残渣在牙缝中沉积，

久而久之还会形成牙石，引起

牙周发炎。

刷牙太用力 刷牙用力

过大可能会引起牙面的损伤，

主要损伤牙齿表面上的牙釉

质，使牙釉质变薄，会引起牙

髓炎、根尖炎，对牙齿的伤害

非常大。

咬指甲 经常啃指甲也

会破坏牙齿，使牙齿变得松

动，还会引起下颌关节紊乱综

合征。为避免咬指甲，可以白

天戴薄手套或口罩，也可以在

手指上涂抹护手霜，帮自己改

掉这一坏习惯。

吸烟 吸烟不仅导致口

臭，还让牙齿变黄，增加患牙

龈疾病和口腔癌的风险。此

外，抽烟会对牙周产生伤害。

（据《生命时报》）

“迎风流泪”怎么办？

感冒了喝热粥有用吗？


