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夏季干眼来势汹汹

四大妙招科学防护

【干眼症的症状表现】

开着空调入眠，早晨醒来眼睛却如

同裂开一般。熬夜加班，盯着屏幕太久，

总是感觉眼睛太紧张且眨眼都很困难。

眼睛干涩容易疲倦，想睡觉且很痒，有

异物感、疼痛灼热感，眼皮紧绷沉重，

分泌物粘稠，怕风畏光，对外界刺激很

敏感，出现暂时性的视力模糊、视力减

退。 严重者会红肿、充血、角质化，角膜

上皮破皮且有丝状物黏附，并造成角膜

病变影响视力。 眼睛很干刺激反射性泪

液分泌，从而造成常常流泪。 如果你有

以上这些症状，那么你可能被干眼症盯

上了。

随着信息化社会的到来，人们的许

多不健康生活习惯，如过多地使用手机

或电脑、 熬夜以及环境污染等因素，使

得干眼症成为了困扰人们日常生活的

常见疾病，据相关数据统计，目前我国

约有 3.6 亿干眼症患者， 干眼症的发病

率达到了 20%-36%。

【干眼症的发病原因】

人们的眼球表面通常由一层泪膜

呵护着，其具有湿润作用，可以锁住水

分、阻挡侵袭，有助于眼部外伤愈合以

及预防眼睛感染。 滋润眼表的泪水由泪

腺分泌，而“锁水”的泪膜外层则由睑板

腺分泌的脂质构成。 没有这层脂质，泪

水蒸发过快会导致眼睛容易干涩。 干眼

症就是由于泪膜的量或质或流动力学

异常，导致其稳定性下降，并伴有眼部

不适、眼表损害或视功能障碍的一类疾

病。

干眼症的症状在夏季往往会表现

得更加明显，因为夏天天气比较热，很

多人都喜欢呆在有空调的房间里 ，空

调在输送冷气的同时也会把房间里的

水分吸走， 长时间下来眼睛就会很干

涩。 而且在当今的移动互联网时代，人

们几乎每天都是电子产品不离手，尤

其是上班族，工作时间盯着电脑，休息

时和睡前又盯着手机， 而且随着在线

教育的普及， 各种线上的兴趣班铺天

盖地， 电子产品不离身的习惯已经从

小开始被“培养”，不少孩子的眼睛透

支成为了“老年人”。

【四招妙防夏季干眼】

为了在夏季预防干眼症， 我们应该

做到以下四点。

第一是设法让眼睛湿润， 最健康的

方法就是打哈欠、眨眼睛，让泪液均匀分

布于角膜表面，眼泪不足就滴人工眼泪。

第二是要多食用维生素 A。 菊花里含

有丰富的维生素 A，而维生素 A 正是维护

眼睛健康的重要物质，因此也是中医治疗

各种眼疾的良药。

第三是在日常生活要注意眼睛保

健，可以从一定程度上减轻干眼症的症

状，如平时注意精神放松、感到眼睛疲

劳时进行适当休息； 尽量不向上看，应

将电视机或显示器放置在低

于眼水平的位置。 看电视、手

机或使用电脑时间不宜过长，

电脑显示器放置在不受阳光

直接照射的地方；空调房内要

放置加湿器， 保持房间

湿度。

第四，当症状严重或

持续不能缓解时，就需要

接受专业眼科医生的诊

断与治疗。如果诊断为干

眼症，应严格按照医嘱接

受药物治疗或者在眼科

门诊进行干眼治疗。

应对德尔塔毒株

做好九点个人防护
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一到夏季，不少人的腋下都有一股难闻的味道，并因此引

起尴尬，而这正是腋臭的症状。

从人类的祖先开始， 大汗腺分泌的汗液一直都和气味释

放相关，而人体分泌的汗液本身无菌无味，排出后不久被腋窝

潮湿部位常生细菌分解成不饱和脂肪酸， 这样才产生了特殊

腥臭气味。 一般而言，大汗腺在腋臭患者体内的数量、汗腺密

度以及体积明显高于其他人。

还有的人出汗较多导致腋下的衣服经常湿漉漉， 而这与

小汗腺有关。小汗腺几乎分布于整个人体表面，主要功能是调

节体温。 发汗由胆碱能神经支配，受多种因素影响，其中热是

主要的刺激因素，精神压力也可以引起出汗增加。

对于轻度的腋臭患者，运用简单、无创的非手术治疗方法

就可以有效地缓解异味。

第一可以使用药物涂擦，经常沐浴清洗腋窝皮肤，剃除腋

毛保持清洁。局部应用铝、锌盐、酒精等来抑制汗液运输、杀灭

皮肤细菌以及用香水掩饰难闻的腋臭等。这些方法简单易行，

但是维持时间较短。

第二可以使用采用激光、高频电针、冷冻等物理疗法。 其

方法为在腋毛区通过热效应或冷效应破坏大汗腺体， 并通过

皮肤疤痕组织的形成来阻断腺体分泌液的排出。 治疗效果维

持时间短，有一定的复发率。

第三可以使用注射治疗，目前常采用 A型肉毒毒素腋下局

部注射治疗腋臭和多汗症。 一次注射效果一般可达半年左右。

对于中重度腋臭患者， 以上非手术方法往往无法达到很

好的治疗效果，手术治疗是唯一可能实现根治的方法。现在常

用的手术主要是通过各种小切口达到去除大汗腺的目的。 术

后，手术区域需要用敷料包扎。

近年来，一种新的微波腋臭治疗方法也被广泛采用，微波

治疗后的表皮无创伤，也就是没有痕迹，恢复过程不影响肩关

节活动，可以在破坏大汗腺的同时破坏小汗腺，一并解决腋下

多汗困扰。

夏季腋臭引尴尬

五大方法来消除
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为了应对德尔塔毒株， 日前中国疾控中心发布了九点个

人防护提醒。

在公众日常生活和出行时， 应正确佩戴一个一次性使用

医用口罩或医用外科口罩，并做好手卫生、遵守呼吸道礼仪，

不应佩戴多层口罩、 面屏、N95/KN95 或以上级别防护口罩以

及穿着防护服。

在召开会议时， 应保持有效通风换气且社交距离为 1 米

以上，并佩戴口罩。

在居家清洁时，若无疑似或确诊病例，应以日常清洁通风

为主，不应每日消毒。

在超市购物缴费时， 应保持 1 米以上社交距离， 戴好口

罩，首选无接触支付，不应拥挤且不戴口罩。

在乘坐轿厢式电梯时，应全程佩戴口罩，间隔站立，做好

呼吸道礼仪，不应过度拥挤且不戴口罩。

在家长陪孩子玩耍时，应培养手卫生意识，及时纠正儿童

吃手和玩具的不良习惯，让其定期清洁双手和玩具，不应让儿

童将手、玩具等放入口中。

在乘坐公交车或地铁时， 可佩戴手套， 减少触摸公共部

位， 不要触摸口鼻眼， 不应在触摸公共部位后直接触碰口鼻

眼。

在用餐前，应在流动水下用洗手液或肥皂洗手，或用免洗

消毒剂揉搓双手，不应不洗手并直接用手抓取食物。

在咳嗽打喷嚏时，应用纸巾遮住口鼻，然后将纸巾包好后

置于垃圾桶内或采用肘臂遮挡，不应随地吐痰、用手捂住口鼻

或直接对着他人咳嗽、打喷嚏。

时间进入酷热的八月，空气干燥，很多

人的眼睛正面临煎熬，而此时正需要小心提

防干眼症。


