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健康8

近期，洗眼液成了一

大新爆品，以“清洁眼部残

留”“洗出少女眸”等为卖

点，不仅登上了一些美妆

App，还被部分明星所“种

草”。而在电商平台上，有

的卖家月售量甚至超过10

万件，部分电商更是按照

“功能”分成了“抗菌消炎”

“缓解疲劳”“去红血丝”

等。那么，以“可以深层清

洁眼睛”“洗出眼睛里的脏

东西”为卖点的洗眼液究

竟效果如何呢？

据了解，在一些产品

的分享中，不少消费者直

接质疑“有多少洗完结膜

炎的”，有的网友称已经闲

置，有网友称短暂使用效

果还不错。

“医学上的洗眼应该

是用活水清洗。将洗眼液

倒在杯子里扣在眼睛上晃

动的操作，无异于‘死水浸

泡’，犯了大忌。”上海市第

一人民医院眼科（国家眼

部疾病临床医学研究中

心）干眼诊疗中心副主任

医师赵慧坦言，网传的这

类“洗眼法”如果操作不规

范，反而会使得眼皮、睫

毛、眼表的细菌垃圾混在

洗眼杯中，再随着洗眼的

动作混入眼表角膜，造成

感染。

眼睛具有自洁功能，

根本不需要借助外部工具

或手段进行清洗就能够保

持健康。眼睛中的泪液作

为弱碱性透明液体，含有

溶菌酶、免疫球蛋白等物

质，除了具有润滑眼表的

作用外，还能清洁、杀菌。

如果患有眼疾，更不能随

意清洗，而是去正规的医

院看医生，即便有清洗的

必要，也需要在医生的指

导下进行。有人使用网红

洗眼液以后，洗出来的液

体变得浑浊，这是因为人

的泪液里含有脂肪以及一

些酶导致的，但是这些成

分对眼睛表面会起到一种

保护作用，现在把它们清

洗出来，对眼睛有害无益。

最后，目前市面上还没有

哪一种液体或成分可以完

全替代泪液。如果不断地

去冲洗眼睛，反而会给眼

睛带来潜在的伤害。

（据《北京青年报》）

■链接

我国干眼症
发病率约为
21%~30%

在我国，干眼症的发

病率约为 21%~30%，与之

相对应的却是公众对于

干眼认知的不足。作为一

种慢性眼表疾病，干眼症

是由于泪液分泌不足、泪

液蒸发过快过多、泪液成

分异常等导致泪膜的稳

定性降低，引发的眼部不

适、眼表病变，严重的会

损害视力，但公众对干眼

的认识仍停留在买洗眼

液或是眼药水应付眼干、

眼涩。

眼干、眼涩的主要原

因是用眼过度。专业医生

建议，适当运动改善自己

的新陈代谢，不要过度用

眼。如果眼睛感到明显不

适，最好到医院就诊。

（据《北京青年报》）

大家常说，30 岁的身

体，60 岁的心，虽有点夸

张，但并不是毫无根据。由

于不合理饮食和作息，缺

乏运动等原因，很多人“未

老心衰”。根据国家心血管

病中心近期发布的数据，

中国心血管病患者已经超

过 3 亿，其中高血压最常

见，达到2.45亿。

这里有个很简单的方

法，可以帮你计算自己的

“心脏年龄”。

对心脏不利的因素：

高血压（+5 岁）；吸烟（+4

岁）；有心脏病家族史（+1

岁）；男性（+3岁）；喜欢熬

夜（+4 岁）；重口味（+2

岁）；爱吃肉（+3岁）；习惯

久坐（+4 岁）；肥胖（+4

岁）；

对心脏有利的因素：

静息心率＜75 次/分（-2

岁）；心态平和，不急躁（-3

岁）；爱吃坚果（-2岁）；每

天运动30分钟（-5岁）。

怎么样，你的心脏是

不是老了很多？别紧张，这

只是个小游戏。其实，预防

是最好的治疗。目前科学

界普遍认为，不合理的饮

食是心血管病最大的诱

因，那吃什么、怎么吃对心

脏最好呢？

有很多研究发现，地

中海饮食能够降低心血管

疾病风险。并不是说你应

该采取地中海饮食。地中

海饮食的特点是丰富的果

蔬、水产、乳制品、坚果，以

及橄榄油、红酒，而精制谷

物、油炸食品、糖和甜品、

含糖饮料比较少。

（据《北京青年报》）

你知道自己的心脏几岁了吗？智齿不疼了
还要拔吗？

智 齿 ，学 名 第 三 磨

牙，在人类牙列中萌出最

晚且易出现阻生，比如长

歪了、横着长，导致冠周

炎、颞下颌关节病等；出

现龋损后还可引起牙髓

炎、根尖周炎等。

临床中，即使是无症

状 的 智 齿 ，也 是 潜 在 慢

性 炎 症 来 源 ，美 国 口 腔

颌面外科学会推荐预防

性拔除。如果予以保留，

可 能 存 在 不 少 隐 患 ，比

如萌出不全或牙周状况

不 佳 时 ，智 齿 牙 冠 周 围

易 发 生 炎 症 ，表 现 为 充

血 肿 痛 ，严 重 时 甚 至 溢

脓 ；位 于 尽 头 的 智 齿 难

以 清 洁 ，易 滋 生 细 菌 导

致 蛀 牙 ，龋 坏 较 深 时 可

导致牙髓炎、根尖周炎，

引 发 剧 痛 ；由 于 牙 槽 骨

总 量 有 限 ，智 齿 会 导 致

前牙拥挤错位。

“英国智齿拔除治疗

指南”建议一定要拔除的

情况包括：出现病变的智

齿 ，包 括 无 法 修 复 的 蛀

牙、无法治疗的牙髓炎及

根尖周炎、牙周病及反复

出现的冠周炎等；因治疗

需要，比如自体牙移植或

修复、正畸等，以及智齿

阻碍第二磨牙萌出或具

备某些危险因素，但将来

难以及时获得治疗等情

况。

如果您的智齿已出现

病变或阻生，建议及时拔

除；如果健康无病变且咬

合关系正常，可予以保留。

（据《生命时报》）

居家测血糖的几个误区，
你中招了吗？

糖友居家血糖监测是一个普遍简单的操作，随着

家用血糖仪渐趋小型化、智能化，血糖检测更加快捷

方便。若是在测量中不注意小细节，会使得检测结果

出现偏差。下面是几个最常见的误区。

消毒液的选择误区：用碘酒或碘伏消毒。

建议：碘伏易氧化，残留在皮肤上容易跟葡萄糖

氧化酶发生反应，影响血糖准确值。最好是用75%酒

精消毒，易挥发且无着色。

血糖仪及试纸的保存误区：随手放在任意地

方。

建议：放置在室内阴凉通风处，使用时查看试纸

是否在有效期内。

采血前挤压手指误区：使劲用力挤压出血。

建议：采血前手臂自然下垂30秒，手从指根缓慢

向上轻挤出血。 （据《武汉晚报》）

减脂更护心

人们一直清楚体内脂肪增加对健康有害，但并不清

楚增肌是否有助健康、有利抵御心脏病。英国布里斯托大

学研究团队一项新研究显示，与改变肌肉占比相比，改变

脂肪占比对健康影响更大，这说明减脂比增肌对心脏更

有益。

自上世纪90年代起，布里斯托地区有3200多名儿童

接受了身体脂肪与肌肉含量的扫描。他们在儿童、青少年

和青年时期（10岁、13岁、18岁和25岁）各年龄段接受了4

次扫描，并且在12岁和25岁时接受了握力测试。当参与者

25岁时，研究人员收集他们的血液样本，测量坏胆固醇、

血糖等200多种新陈代谢指标，这些指标说明一个人的血

管健康状况。

研究结果表明在青少年群体中，体内脂肪含量的增

加与代谢较差紧密、持续相关。通过握力测试，研究人员

同时发现，相比增肌本身，提高肌肉强度减少脂肪对心脏

健康效果会更好，这表明频繁锻炼肌肉比单纯增肌可能

更有益健康。 （据《生命时报》）

有种
顽固咳嗽
常被误诊

鼻后滴漏综合征

是鼻腔和鼻窦的变态

反应性或非变态反应

性引起的慢性炎症，炎

症部位的分泌物经鼻

腔向后倒流，进入鼻

咽、口咽、喉咽部位，频

繁刺激上述部位而引

起以慢性咳嗽和咽异

物感，以及咽部黏痰附

着感等相应症状为主

要特点的临床症候，是

临床上儿童慢性咳嗽

常见的病因之一。

鼻后滴漏综合征

在临床上容易漏诊和

误诊，有些内科和儿科

医生往往注重扁桃体、

咽喉和肺的表现，而忽

略了患者的鼻部病史

和体征。这个鼻后滴漏

综合征也是最常见的

慢性咳嗽病因之一。

如果孩子除咳嗽、

咳痰外，有咽喉部滴流

感、口咽黏液附着、有

异物感，频繁清嗓子、

咽痒不适或鼻痒、鼻

塞、流涕等鼻部以及咽

喉症状，并且发病前有

上呼吸道疾病（如感

冒）史、过敏性鼻炎、鼻

窦炎发作病史，就应考

虑鼻后滴漏综合征，需

要到耳鼻喉科做鼻腔

检查等，必要时做鼻窦

CT检查排除鼻后滴漏

引起的咳嗽。

（据《健康时报》）

网传“洗眼法”操作不规范会造成感染


