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眼眼药药水水迷雾

眼药水开封

超30天不宜再用

专家提醒，使用滴眼液时，无论
是给自己点还是给别人点，首先都
要把手洗干净，并不让瓶口碰到眼
睛，防止污染滴眼液。打开包装30天
以后一般不可再使用，“眼药水很怕
污染，打开包装时间长了容易落入
细菌，成为污染源。”

护眼明目不妨

多吃点猪肝、胡萝卜

眼球是人体很娇嫩的器官，平
时应该注意保护，避免外伤。特殊的
工种比如电焊工，工作时要戴上防
护镜，室外紫外线很强的时候出门
可以戴墨镜。夏文清说，在日常饮食
中，多摄入黄叶素和维生素B也可
以对眼睛起到一定的保护作用，例
如胡萝卜、猪肝等。

电脑旁

不妨装台加湿器

专家说，若想杜绝干眼病病源
因素，平时应注意用眼卫生。例如，
尽量减少不必要的上网时间，需要
上网时旁边可以打开加湿器，同时
尽量使电脑屏幕与眼睛保持一臂的
距离，眼睛与屏幕上缘齐平，每隔半
个小时左右向远处眺望，以缓解眼
部疲劳。

小贴士

左右脑交替使用

大科学家爱因斯坦，他
既热爱科学同时又喜欢拉小
提琴，他常常在一番激烈的
脑力劳动之后，练一会儿小
提琴，然后工作智慧就出来
了。这是什么原因呢？其实就
是左右脑交替运用的结果。

具体到每个人对左右脑
的开发上，一定要注意利用
每天早上刚刚清醒的那段时
间。当每天刚睡醒时，再起床
前在大脑里再思考一遍昨天
研究过的东西，往往就会产
生新的智慧，这是因为经过
白天的紧张以及夜晚的松弛
后，智慧就犹如泉涌。

常活动手脚也健脑

头为诸阳之首，故头与

四肢末的关系是极其重要
的。四肢通过经络与脑有密
切联系，如手三阳经从手走
头，足三阳经从头走足，手、
足分别为手三阳经及足三阴
经经气的发源地，故手心劳
宫穴及足心涌泉穴都有经络
直通于脑。这就是手足健脑
功的理论基础。

因为手上有六根经络，
进行手指运动时十指交叉，
叩击膻中穴，因为膻中穴和
心脏有关；之后再把双手高
举，叩击百会穴。我们还可以
把手放在右边进行经络的按
摩，按摩的主要穴位是头顶
的百会穴，后脖子发际处的
风池穴，以及旁边一点五寸
处的风府穴。同时，我们还可
以半握拳叩击后脑，因为后
脑里面有元脑，是神经中枢，
叩击它的目的就是促进血液
循环。

还要用手指按摩颈部动
脉，尤其是五十多岁的人更
要注意，脖子下边的两个颈
部动脉直接联通大脑的血
管，为大脑提供营养，一旦它
们堵住了就会形成斑块。按
摩的作用就是为了疏通血
管，防止斑块的形成。

脚是人的第二大脑，脚
养生同样不能忽视。脚和手
一样同样存在六条经络，三
条阴经是从头走足，直接联
系着足太阴脾经、足厥阴肝
经、足阳明胃经，其经血是直
接和大脑相通的，因此就要
注重双脚的运动。通过按摩
脚底的涌泉穴来保养肾对养
脑也有很大好处，此外还可
以多做脚趾头运动，如脚指
头伸缩，转动脚脖子、脚踝，
用脚尖、脚跟走路，走石子
路，泡脚都是很好的足运动。

健健脑脑重重在在用用脑脑
《易经》说：“生生之谓易”，就是说生命在于运动，大脑是人体进行思维活动最精密的器官，心

脑是全身五脏六腑的总辖，养生首先要健脑。
如何才能让大脑不衰老？关键就在于要用脑，逆水行舟不进则退，退休了的人为什么主管人

事、社交的那一部分脑细胞很快衰退下来，如果每天不动脑，患老年痴呆症的几率也比退休后经
常用脑的人大很多。这就说明延缓脑衰的原则仍然是“用进废退”。

根据《中国城市居民消费
形态报告》关于中国城市居民
一年常备用药情况调查，中国
人眼药水使用率达到28%。记
者走访济南各大药店发现，药
店里的眼药水种类繁多，从功
能上来看，有抗疲劳、缓解假性
近视、治疗青光眼等不同类型，
品牌也是五花八门。

记者在淘宝网上输入关键
词“眼药水”，即显示有2万多件
相关产品在售，有的产品一个
月内销售数量即高达几千份。

品种繁杂、功能多样，市民
们又是如何做出选择的呢？记
者随机访问一些市民发现，绝
大部分市民表示选择眼药水主
要依靠广告宣传以及药店营业

员的推荐，只有个别市民表示
会听从医生的指导。

济南市眼科医院眼科主任
医师王建荣对此表示：“很多市
民眼睛感觉不适时，不去医院
做检查，而是直接去药店买瓶
眼药水滴，这样是不合适的，毕
竟药店营业员不是专业的医
生。”

●随机调查：

多数人依“广告”选眼药水

“很多人平时喜欢滴眼药
水是因为患有干眼症”，济南市
中心医院眼科主任医师夏文清
介绍，“春秋季节，天气干燥，是
干眼病的高发期，现在我们眼
科门诊处差不多三分之一的人
是干眼症”。此外，长期处于空
调环境下，泪液加剧蒸发，也是

干眼病的诱因之一。
白领和大学生是干眼病的

高发人群。同时，老年人随着年
龄的增长，眼部泪水分泌功能
会逐渐退化，而糖尿病、甲亢等
内分泌系统疾病都会引发干眼
症。夏文清表示：“没有特别严
重症状的话，一般不推荐使用

眼药水。”
王建荣也提醒市民：“一般

干眼症用的眼药水多属于人工
泪液，但现在市场上绝大部分
眼药水都含有防腐剂，防腐剂
容易对眼睛产生刺激，时间久
了反而会加重干眼症的症状。”

●病因探寻：

电子时代干眼症高发

堂主：孙立照养生堂

孙立照，高级中医养生
师，山东广播电视台《养生》
栏目制片人，中国科普作家
协会会员，山东省科学养生
协会常务副秘书长，山东省
青联委员。《食品与健康》、

《长寿》等杂志专栏科普作
者。从毕业至今，一直从事
卫生保健新闻工作，发表了
三千多篇卫生保健方面的
科普文章和电视专题，曾获
得中国广播电视协会生活
服务类节目一等奖、中国广
播电视协会十佳制片人、中
国卫生好新闻一等奖。

医生的话并非危言耸听。
王建荣告诉记者，他就曾遇到
过一个角膜炎患者，在医院的
时候，医生给开了点激素类眼
药水，患者用过之后觉得很舒
服。未料到，该患者康复以后，
遇到眼睛不舒服，就到药店买
同样的眼药水用，结果引起了
视神经萎缩，最终导致失明。

“很多人轻度眼红、眼胀、眼
干、眼部疲劳畏光的时候，千万
不要觉得没什么大事就自己去
药店买药，不小心的话容易小病

变大病，治疗起来就比较麻烦
了，所以一定要到正规医院检查
后根据医生的建议使用眼药
水。”山东省千佛山医院眼科主
任医师王旭告诉记者，“同一种
眼部疾病可能有不同的症状表
现，同一种症状也可能是不同的
疾病，因此，究竟使用何种类型
的眼药水，应该听从正规医院医
生的建议。”

“比如一些人经常感觉眼
睛干涩，总有红血丝，这样的
症状就有多种可能，干眼症、

角膜炎、结膜炎等都可能表现
出这些症状，不去医院让医生
亲自检查的话很难判断到底
是因为什么，更不能随意去药
店买眼药水滴了。”王建荣说。

因此，市民生活中如果感
到眼睛有明显不适，应及时去
医院做检查。“很多人可能觉
得医院的药比药店贵，才不愿
去医院。如果是这种情况，也
应该先来医院检查后，听医生
建议使用什么类型的眼药水
再去药店购买。

●临床教训：

同症状可能是多种病
王旭介绍，国家现已明确禁止滥用抗生素和激素类药

品，但是我们去药店买眼药水的时候，营业员给大家推荐的
多是消炎类眼药水，这类眼药水通常含有抗生素成分，主要
有氨基甙类和喹诺酮类等。

特定情况下的眼部疾病可能适用抗生素类眼药水，但王
旭提醒，长期使用抗生素类眼药水，容易破坏眼表的正常结
构，眼部微环境也会因为正常菌群被破坏而改变，最后导致
眼部感染加重、引起干眼症等。

同时，激素类眼药水长期使用很容易引发激素性青光
眼、激素性白内障等眼部疾病。其中，青光眼属不可逆的眼部
疾病，一旦患上，只能防止进一步加重。因此，市民使用激素
类眼药水必须听从医生建议，以免造成不良后果。

●专家提示

消炎眼药水多含抗生素

手机、电脑、电视，乃至大街上随处可见的玻璃幕墙，无处不在的屏幕，让都市人的眼
睛始终“应接不暇”。以致干眼症、角膜炎等种种眼疾患者，在医院的门诊室里络绎不绝。这
些时候，你是否也曾自行买瓶眼药水治疗一下呢？但实际上，眼下纷繁多样的眼药水也正
如让人应接不暇的城市光景，有些迷乱。

现代人的包里除了钱包、钥匙等必需品外，眼药水也成了许多人随身携带的用品。但
是，若错误地选择了眼药水，不仅不能达到护眼作用，反而对眼睛有很大伤害。

本报记者 陈晓丽
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