
眼红，别老让熬夜背锅
多种疾病都能发出这种警示信号

葛生活课堂

夏季进补适可而止

夏季通过吃姜、喝伏羊汤来养
生，是很多人的习惯，但如果你是湿
热体质的人或者是体内阴虚有热
者，再吃温热的食物，可能就会出现
上火症状。就算是阳虚体质者，夏季
进补也需适可而止，不要大补。

夏天也要注意防寒

夏季天气炎热，很多人为了
消暑，喜欢吃冷饮、吹空调、洗冷
水澡，对于这些贪凉的人群来说，
比起消暑，更需要注意防寒。

这是因为，冷热交替除了令
人容易感冒、受寒，还会增加心脏
负担，严重时还会诱发心脑血管
发生意外，甚至造成死亡。

空调温度：26℃是夏季比较
适宜的温度。

洗澡温度：控制在35℃～38℃
为宜，对心脏、血管、皮肤刺激较小。

喝水温度：煮沸后自然冷却
至20℃～25℃的白开水比较好。

绿豆汤不要当水喝

有人夏天习惯把绿豆汤当
水，每天都喝，觉得可以利水消
肿、清热解毒、消暑。但是，绿豆性
寒，长期大量饮用绿豆汤容易伤
脾胃，建议一周喝1～2次，每次喝
1碗即可，不要空腹饮用。

禁忌人群：1 .脾胃功能相对
较弱的人尽量少喝绿豆汤。

2 .患有高血压、高血糖等慢性
疾病，需要每天按时服药(尤其是
中药)的老年人，尽量少喝绿豆汤。

酸枣仁粥助安眠

很多人一到夏天，睡眠就容
易出现问题，比如入睡困难、睡不
踏实等，这与心血不足有关。建议
喝点酸枣仁粥。

制作方法：1 .将炒酸枣仁捣
碎，与生地一起加水慢煎，取其药
汁备用。2 .粳米洗净后，加入适量
清水，煮至粥稠时，加入药汁，再
煮3～5分钟即可趁温热食用。

功效：滋阴养血、安神，适用
于阴血亏虚、虚火内扰引起的失
眠。禁忌人群：实邪郁火或大便易
溏稀者不适合食用。

喝它们解暑清火补气

三伏天温度高、湿气重，解
暑、祛湿都很重要，体质偏火热的
人群，可以每周喝1～2次西瓜翠
衣绿豆汤，帮助解暑、祛湿。

西瓜翠衣绿豆汤：1 .取西瓜
翠衣(西瓜皮中的白色部分)150
克、绿豆100克备用；2 .锅中放入
西瓜翠衣、绿豆，加入没过食材的
清水，水开后煮制15分钟即可。

食用禁忌：脾胃虚寒、肾虚者
不宜饮用。

夏季天气炎热，常见心火旺，可
能会出现口疮、心烦、失眠等症状。

莲子芯茶：莲子芯清热去火，如
果有心烦、失眠、舌尖长口疮，可以
用莲子芯20个，再加些绿茶，用开水
冲泡后饮用。脾胃虚寒者不宜饮用。

陈皮茶：陈皮茶具有理气开胃、
燥湿化痰的功效。夏天肚子胀、消化
不好，或者吃饭没胃口时，可以饮用
陈皮茶来帮助健脾祛湿。、

西洋参泡水：西洋参能补气
养阴、清热生津，对出汗过多或总
觉得疲惫、心慌的人群，可以试试
用西洋参泡水喝。据CCTV生活圈

记者 韩虹丽 通讯员
王竹君 陈晨 济南报道

眼睛为啥发红

济南市第三人民医院眼科
住院医师李燕辉表示，白眼珠
其实是眼球巩膜的白色，巩膜
表面覆盖一层透明的结膜，结
膜内存在着细细的血管，当眼
睛健康状态良好时，这些血管
并不明显，故此时呈现出白色。
眼睛发红，是因为眼睛表面的
血管扩张或血管破裂出血，也
就是眼白发红。

李燕辉说，导致眼睛红肿
不只是熬夜引起的，可能与很
多因素有关，如常见的疲劳、炎
症、营养不足及眼部其他疾患
有关。

眼发红常见原因

1、疲劳
长期熬夜、睡眠不足或长

时间使用电子屏幕，导致眼睛
缺乏休息、过度疲劳，从而出现
结膜血管扩张，眼白爬满红血
丝，呈现出红色，这是最为人们
所知的原因。

2、眼部炎症
炎症可导致眼睛红肿，分

为感染性炎症和非感染性炎
症。李燕辉说，感染性炎症多是
由于细菌、病毒感染引起的，常
见的有结膜炎、角膜炎等。

非感染性炎症有巩膜炎、虹
膜睫状体炎等，这些眼部炎症反
应，基本都会伴有眼红症状。

结膜炎：是一类由细菌、病
毒、衣原体等病原微生物或外
界理化因素、过敏反应等引起
的结膜组织炎症性疾病，会导
致一只或两只眼睛发红、发痒，
伴有黄色分泌物。

角膜炎：各种因素导致的
角膜炎症反应统称为角膜炎，
临床上按致病因素不同，将角
膜炎分为感染性、免疫性、营养

不良性、神经麻痹性和暴露性
等；角膜炎临床表现多为眼红、
眼痛、畏光、流泪、异物感、视力
模糊、睁眼困难等。

虹膜炎：虹膜炎为前葡萄
膜炎的一种，多与风湿免疫性
疾病有关。临床症状：眼痛、视
力下降、畏光、流泪，严重时甚
至与晶状体粘连，阻碍房水循
环，从而导致眼压升高，出现眼
胀甚至头痛、恶心、呕吐等。

3、营养不足
李燕辉说，在部分近视人

群中，隐形眼镜很受青睐，不过
角膜的氧气大约8 0%来自空
气，如果长时间佩戴隐形眼镜
或美瞳，则会影响角膜获取氧
气与养分，造成角膜缺氧，从而
引起眼睛充血，表现为眼红，甚
至导致新生血管的形成。

4、眼部其他疾患
结膜下出血：结膜血管破

裂导致出血，淤积在结膜下，从
而出现眼红。结膜下出血，往往
与糖尿病、高血压、动脉血管硬
化、凝血功能不良、疲劳或血管
脆性增加有关。此外，喜食刺激
性食物、外伤、便秘、呕吐、重体
力劳动、剧烈运动，甚至有时打

喷嚏或顿咳，也可能诱发结膜
下出血。

青光眼：青光眼是指眼内
压间断或持续升高的一种眼
病。李燕辉表示，虽然不是所有
青光眼患者都会眼红，但当青
光眼急性大发作时，患者眼压
会快速升高，导致结膜充血，从
而出现眼睛发红情况。

“除了眼睛红，青光眼还会
伴有眼睛胀痛、视力下降甚至
头疼恶心呕吐症状。”李燕辉
说，这些症状多在晚上出现，长
期的眼压升高，会压迫视神经，
引起视神经萎缩甚至失明，如
果有相似症状，一定要及时到
眼科就诊，密切关注眼压。

眼睛红如何应对

通常情况下，如果是用眼
过度、眼睛受刺激后引起的眼
红，注意休息，减少用眼，过段
时间就会消退。

有些疾病，像虹膜、角膜
炎、青光眼等造成的眼睛发红，
这些疾病会导致视力下降甚至
失明，因此眼睛反复发红，视力
下降，要及时就诊，在医生指导
下采取针对性治疗措施，注意
不要自行使用只能收缩血管的
滴眼液，这样虽然可以消退红
血丝，但也掩盖了其他症状，造
成不可挽救的后果。

很多人认为，眼睛红肿是熬夜导致的，休息一天就好。事实
上，导致眼睛红肿的情况有很多，充血发红只是眼睛对外发出
的一种求救信号。那么，眼睛红肿，到底是如何导致的呢？

孕吐吃不下饭？试试这些小妙招
记者 秦聪聪 济南报道

孕吐是一种常见的妊娠反应，
发生概率可达70%以上。对大多数
准妈妈来说，孕吐一般在孕4-6周
出现，到孕14-16周有所改善或消
失，但也有极少数准妈妈的孕吐反
应会持续到孕期结束。那么，面对
孕吐应该怎么办呢？

山东第一医科大学附属济
南妇幼保健院(济南市妇幼保健
院)产科门诊护士长赵艺敏介
绍，孕吐在医学上称为“妊娠呕
吐”，它与怀孕时人绒毛膜促性
腺激素(HCG)水平增高有关，如
果孕妈妈怀的是双 /多胞胎，
HCG激素水平会更高，孕吐反应
也会更大一些。

除此之外，偏头痛病史、营
养素缺乏、容易晕车或晕船、有
家族遗传史、感染幽门螺杆菌、
胃敏感者、抑郁/焦虑等因素，也
会增加孕吐发生几率。

“多数情况下，孕吐对生活
和工作影响不大，也不会伤害到
宝宝，无需特殊治疗。但如果恶心、
呕吐加重甚至发展为妊娠剧吐，
就要去医院进一步诊疗。”赵艺敏
介绍，妊娠剧吐是重度妊娠呕吐，
约0.1%—2%的孕妇会发展为妊娠
剧吐，一般发生在孕9周之前，多见
于年轻的初产妇。主要症状是恶
心呕吐明显且频繁，同时还会出
现水、电解质紊乱、代谢性酸中毒
等，严重时会造成肾衰竭、食管破

裂、气胸、休克甚至死亡。
赵艺敏提醒，恶心、呕吐往

往会影响孕妇进食，为了自身健
康和胎儿生长发育，孕妈妈还是
需要保证摄入足够的膳食营养。

为此，鼓励以简单易消化的
食物为主，如半流质食物，避免辛
辣或高脂肪食物；可以少食多餐，
每1-2小时少量进食；每天尽量吃
130g以上的碳水化合物(约4两主
食)，以避免因饥饿引起的酮体蓄
积；蛋白质饮食比碳水化合物或
脂肪饮食，更能缓解恶心呕吐症
状，若对肉类、奶类没胃口，可用豆
类、干果、豆浆等植物性蛋白代替；
吃饭时少喝汤，可以在两餐之间
喝水或饮料；尽量多吃蔬果；可遵
医嘱服用维生素B6。

由于孕吐反应一般在早上
起床和饭后最明显，可在起床后
晨吐前，吃些清淡、干燥的碳水
化合物及高蛋白食物，如面包、
糕点、薯类、高蛋白饼干等。多数
孕妇恶心、呕吐现象会在午后消
退，可在晚餐时吃得丰富些，临
睡前也可吃少量食物。

如果恶心呕吐症状严重导
致进食减少，可适当服用膳食营
养补充剂，如叶酸、磷脂DHA、钙、
维生素等。碳酸饮料、柠檬茶、姜
茶、姜片、柑橘、薄荷糖等，有助于
缓解孕吐，可以适量补充。

此外，一些药膳既可调理胃
口，缓解症状，还能摄入充足的营
养，不妙一试。

小米红枣粥
材料：小米100g，红枣20颗，

蜂蜜20ml
做法：1 .红枣去核，切成碎

末；2 .将小米加水煮开，加入红
枣末熬煮成粥；3 .关火后晾至温
热，调入蜂蜜即可。

橙味南瓜羹
材料：橙子1个，南瓜300g，

冰糖30g
做法：1 .橙子切成碎粒，南

瓜去皮切成小块；2 .将橙子粒及
冰糖放入锅中，加适量冷水大火
煮开，再转中火继续熬煮30分
钟；3 .将切好的南瓜块放入锅
中，转大火煮沸后继续煮至南瓜
熟软。

番茄炒鸡蛋
材料：番茄500g，鸡蛋2个，白

糖6g，盐、食用油各适量，淀粉5g
做法：1 .番茄去蒂切块，鸡

蛋加盐搅匀；2 .锅内放油，加鸡

蛋炒成散块盛出；3 .入油烧热，
放番茄翻炒；4 .加鸡蛋炒匀，加
白糖、盐翻炒后，淀粉勾荧即可

苹果胡萝卜牛奶粥
材料：苹果、胡萝卜各25g，

牛奶100ml，大米100g，白糖5g，
葱花少许

做法：1 .苹果切小块；2 .锅
置火上，注入适量清水，放入大
米煮至八成熟；3 .放入胡萝卜、
苹果煮至将熟，倒入牛奶稍煮，
加白糖调匀，撒葱花便可。

丝瓜鸡蛋汤
材料：丝瓜1根、冬瓜若干、

鸡蛋2个、小葱少许
做法：1 .丝瓜滚刀切块、冬

瓜切成1cm厚片(太薄容易煮
烂)；2 .锅中喷油(油多了容易
腻)，翻炒丝瓜冬瓜至断生，加入
适量清水，水开后淋入蛋液，加
少量盐调味，出锅前2分钟加入
虾皮，撒点小葱花。
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