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实用宝典实用宝典

生活妙招

■■延伸阅读延伸阅读

生活保健

正常人的眼睛表面有一层很薄的
泪液膜，它可以润滑眼球、保持角膜
光滑透亮。“水汪汪”就是对这层保
护膜的生动形容。如果长时间过度用
眼或眨眼次数少，眼球表面的泪液就
会不断蒸发，使泪膜脂层变薄，进而
引起眼睛干燥。

据介绍，引起干眼症的诱因有很
多，其中最突出的莫过于空调环境下
长时间对着电脑和手机。如果还喜欢

佩戴隐形眼镜，会加速干眼症的形成
或加重病情。

除了长时间使用电脑、长时间开
车、阅读等过度用眼会导致干眼症
外，干燥的环境，如烟雾、紫外线、
空气污染、高温、气候干燥等都会影
响泪膜的稳定性，增加泪液的蒸发，
导致眼干。此外，服用抗过敏药、部
分降压药及部分精神安定剂也会对泪
液产生影响。 据《北京青年报》

科学饮水科学饮水 应对干燥应对干燥
冬天越来越近，空气湿度明显下

降，口干舌燥、皮肤紧绷之感日益明
显。这无不在提醒大家该补水了。专
家表示，深秋时节若能科学饮水，缓
秋燥润肺的同时还能滋养肌肤。

多喝水能缓干燥多喝水能缓干燥，，还可以润肺还可以润肺

中医认为，秋冬时节侵害人身体
的主要外邪是燥邪，“燥胜则干”，很
容易出现口干、皮肤干、咽喉不适等
症状，所以秋冬更要注意多补充水
分。而喝水是最直接的补水方法，多
喝水，不仅能起到缓解秋燥润肺的作
用，还能起到预防流感、缓解感冒症
状的作用。现在正是流感的多发季
节，中招后人体常出现发烧、呼吸急
促、皮肤大量蒸发水分等代谢加快的
表现，这时多喝水不仅能促进排汗和
排尿的作用，还有利于调节体温，加
速体内细菌和病毒排出体外。

喝温不喝凉喝温不喝凉，，慢喝不快喝慢喝不快喝

秋冬时节怎么喝水才更健康，真
正起到缓解口干舌燥、皮肤紧绷的症
状呢？专家给出的建议有如下几点：

首先，喝温不喝凉。因为喝凉水
会使胃肠黏膜突然遇冷，从而使原来
开放的毛细血管收缩，引起胃肠不适
甚至腹泻。而过烫的水进入食道，易
破坏食道黏膜，诱发食道癌。因此，
10℃~30℃的温水最合适。

其次，喝淡不喝甜。市面上林林
总总的饮料一般都具有高糖、高能
量、营养单调等特点，不要饮用太
多，更不能用来代替白开水。

再次，慢喝不快喝。这是因为快
速大量喝水会迅速稀释血液，增加心
脏负担，也容易把大量空气一起吞咽
下去，容易引起打嗝或腹胀。正确的
喝水方法是，把一口水含在嘴里，分
几次慢慢咽下，这样才能充分滋润口
腔和喉咙，有效缓解口渴。

最后，喝水要趁早，不要等到出
现口渴心烦或乏力头疼等状况时再
喝。因为出现上述症状时，说明机体
细胞已经开始脱水，此时再喝水已经
是“被动饮水”。久而久之，人体就
会长期处于一种潜在的缺水状态，不
利于正常代谢。因此建议要定时喝
水，要主动饮水，在感觉到“口渴”
之前喝水。

除温热的白开水外，淡盐水、蜂

蜜水以及一些有润肺效果的茶饮也值
得推荐。据 《本草纲目拾遗》 记载，
盐能“调和脏腑、消宿物、令人壮
健”。因此，清晨起床后空腹喝一杯
淡盐水，有利于降火益肾、保持大便
通畅、改善肠胃的消化吸收功能。营
养学证明，蜂蜜中的果糖对便秘的人
有一定润肠、滑肠的作用。

啥样的水是健康安全的好水啥样的水是健康安全的好水

想要通过饮水缓解干燥，进而起
到润肺、滋养肌肤、预防感冒等作
用，有个前提是所饮之水是健康安全
的好水。什么样的水才是健康安全的
好水呢？

业内人士表示，健康好水要没有
余氯、铁锈、细菌等杂物，又含有微
量元素和矿物质的水。想要喝到这样
的水，目前来讲，需要借助采用了
RO反渗透技术的净水器来实现。因
为只有使用了这种技术的净水器，才
可以过滤掉泥沙、铁锈、抗生素、病
毒等物质。同时，还能将水中对人体
有益的微量元素及矿物质留下来，活
化细胞，健康身体。

据《半岛都市报》

经常待在空调房、长时间看手机电脑电视……

这些习惯正在“榨”干你的眼

预防干眼症，需要我们在日常的
生活中保持良好的用眼习惯。包括：
主动增加眨眼次数，以利脂质层的分
泌；减少对电子产品的使用时间，控
制电子产品的使用距离；不要整天待
在空调及烟熏环境里，也不要经常熬
夜；不擅自使用眼药水；多吃蔬菜水
果；闲暇之余可以多做一下眼保健
操。

首先，自然地闭眼，放松眼部周
围的肌肉，并调整呼吸。

其次，揉天应穴 （眉头正下方一
点点，靠眼眶内侧的位置）。按揉可
用拇指指端或食指关节，揉法为划
圈，两手一顺一逆。

接着，挤按睛明穴 （泪腺上方一
点），利用拇指和食指端挤按住穴位
进行上下揉动。

再次，揉四白穴 （脸颊骨凹陷
处），用拇指指端、食指指端和指关
节做都可以。

最后，按太阳穴，轮刮眼眶。拇
指指端轻按住太阳穴，食指屈起以指
关节侧面从鼻侧向外刮上下眼眶，同
时拇指可轻轻揉按太阳穴。做完全部
动作后继续闭眼10秒，睁眼之后活动
一下眼珠，远眺。

眼睛“水汪汪”有秘诀

无论是搅拌肉馅还是蔬菜水果，搅拌机
都可以说是厨房的好帮手。可是，处理好食
物后，搅拌机内总会留下残渣甚至油脂，清
洗起来真是麻烦。如何不费时不费事地清洗
搅拌机呢？一起来看看吧!

首先，在搅拌机中倒入几滴清洁剂和适
当的温水，也可以使用冷水，不过温水可以
更有效分解油腻，帮助去油垢；若用冷水，
可能需要重复两次才能达到去油效果。

第二，启动搅拌机，让它开始搅拌里面
加了水的清洁剂，注意只需短短几分钟即
可。

第三，等搅拌机停止工作后，关闭电
源。再用清水冲洗干净，检查一遍，若仍有
渣滓或油腻感，重复以上动作，直到它清洁
为止。

最后，将搅拌机翻转晾干。
晚综

轻松清洗搅拌机

果蔬里的养分和外皮含有酵素成分，对
皮肤有清洁和保养的作用。日常生活中，有
许多果蔬可以当作上佳的护肤品。果蔬敷脸
护肤选材必须新鲜，最好即做即用，每次敷
在脸上的时间不要超过20分钟，敷完后要
马上用清水洗净。下面介绍一些适合用来敷
脸护肤的果蔬：

香蕉 将香蕉捣成泥状，涂在脸上，20
分钟后洗净，可以清除脸上污垢，增加皮肤
养分。

苹果 去皮捣成泥状，加入蛋黄、蜂
蜜，橄榄油和面粉，搅成糊状，能让皮肤白
皙，还有抗氧化的功能。

黄瓜 用黄瓜片冷敷眼睛，可以消除眼睛
疲劳和肿胀，贴在皮肤上可使皮肤细腻光滑。

苦瓜 先将苦瓜洗干净，切薄片，将切
好的苦瓜片敷在脸上，15 分钟后用清水洗
净，可以让肌肤白皙，有保湿和镇静的效
果。

猕猴桃 富含维生素C，可赋予肌肤生
机活力，提亮肤色，让肌肤变得白皙滋润。
猕猴桃去皮捣成泥状，小黄瓜去皮榨汁，后
二者混合调匀。敷脸大约20分钟后，用温
水洗净即可。

葡萄柚 含高抗氧化物，可以有效改善
皱纹、变色和黯淡的肤色。将葡萄柚汁与酸
奶按 1 比 2 的比例混合在一起，涂抹于脸
上，15 分钟后用温水冲洗，按日常保湿就
可以了。 据《北方新报》

果蔬敷脸胜过面膜

1.使用前最好先在自己手臂内侧、腋下
试一下，看看有无过敏反应，须连试3天。

2.由于新鲜果蔬中的多种维生素是水溶
性的，所以调制面膜时，不妨添加一点奶油、
植物油，使面膜的脂溶性变强，帮助皮肤吸
收。

3.使用柑橘、柠檬等光敏性果蔬做面膜
时，最好选在晚上。

4.做面膜时，可以在其中添加适量蜂蜜，
蜂蜜有较强的抗氧化作用，具有保湿作用。

提醒

您是否有过长时间盯着电脑或看
电视后双眼干涩、痛痒、灼热不适的
情况？不要以为这只是一时的疲劳所
致，只要闭目养神、睡一觉就好了，
其实这些都是干眼症的典型症状。秋
冬季是干眼症的高发季节，随着天气
转冷，近期来医院眼科就诊的干眼症
患者明显多了起来。北京电力医院副
院长、眼科主任医师钱勇提醒，老年

人、手机族、白领族以及经常待在空
调房的人群，都是干眼症的高发群
体，与环境因素、年龄、不当用眼、
滥用眼药水等原因有关。在日常生活
中，如果发现自己眼睛不舒服或已经
出现了干眼症状，不要过度担心，也
不要自己盲目滴眼药水就了事，应及
时前往正规医院的眼科进行检查和确
诊，并在医生的指导下正确治疗。

干眼症是指任何原因造成的泪液
质或量异常或动力学异常，导致泪膜
稳定性下降，并伴有眼部不适或眼表
组织病变特征的多种疾病的总称，也
称角结膜干燥症。

干眼症又称“角结膜干燥症”，
简单来说就是缺乏泪液的滋润，从而
引发一系列眼睛不适的炎症，以眼睛
干涩、眼痒、有异物感、怕风畏光、
睁眼困难等症状为主要表现，对外界
刺激很是敏感，容易出现眼疲劳，严
重时还会引发角膜炎、角膜溃疡等并
发症。

如今，干眼症已成为困扰我们工
作和生活的最常见的眼科疾患之一，
且干眼症患者的年龄日益年轻化、低
幼化，越来越多的二三十岁年轻人前
来就诊，甚至还有不少家长带着孩子
来就诊，这需要引起大家的高度重
视。

医生提示大家，别轻视干眼症，
它可不仅仅是眼睛干涩那么简单。如
果不予以重视，尽早干预，眼泪长期
不足可导致角膜上皮角化。严重缺泪
时，还会导致角膜溃疡及感染发炎，
甚至可能会导致失明。

空调房、电子产品让眼睛“很受伤”

“干眼症”可不是眼睛发干这么简单
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