
2026年2月28日 星期六A10-11 身体 医 学 / 健 康 / 服 务 / 科 普

一吹风就流泪，眼睛咋这么“娇气”？
专家：这可不是小毛病，需搞清原因对症下药

零食并非“洪水猛兽”，吃对是关键
专家支招：科学选择才能助孩子健康成长

学龄期是孩子身体与智力发育的关键阶段，也是养成良
好饮食习惯的黄金时期。在孩子成长过程中，零食早已成为日
常饮食的一部分，选得科学，能为成长“加分”；选得不当，则可
能埋下肥胖、龋齿等健康隐患。济南市中心医院东院区儿童健
康促进中心医生马善晶提醒：零食并非“洪水猛兽”，吃得对、吃
得巧，就能成为营养补充的好帮手。
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生理性迎风流泪

首先要明确，并非所有迎风
流泪都是疾病信号，先说说正常的
生理现象。眼睛里藏着一个“泪水
工厂”——— 泪腺，它会持续分泌泪
液，润滑眼球表面，保持眼睛湿润。
这些泪液会通过内眼角的“排水管
道”——— 泪小点、泪小管、泪囊和鼻
泪管，最终流入鼻腔。平时这个“生
产-排泄”系统运转顺畅，我们几乎
感觉不到泪液的存在。

当冷风袭来时，眼睛受到寒
冷刺激，泪腺会反射性加快分泌，
让泪液瞬间增多；同时，冷空气会
使眼周的血管收缩，泪道黏膜也会
随之收缩，导致“排水管道”变窄，
泪液排出不及时，就会不由自主流
出来。这种生理性迎风流泪，通常
在进入温暖环境、风停后就会缓
解，而且眼睛无红肿、疼痛、分泌物
增多等不适，一般无需特殊处理。

病理性迎风流泪

如果迎风流泪情况频繁出
现，比如不仅刮风时流泪，平时在
室内也会不自觉流泪，或者伴有
眼睛发红、发痒、分泌物增多、视
物模糊、眼痛等症状，就可能是病
理性因素引起，需要警惕。

常见的病理性原因主要有
两类：一是泪道阻塞或狭窄，这
是最主要的原因。随着年龄增
长，泪道黏膜会逐渐老化、肥厚，
导致管道变窄；眼部炎症如结膜
炎、角膜炎、泪囊炎，或者外伤、
鼻腔疾病等，也可能导致泪道黏
连、阻塞，让泪液无法正常排出，
即使没有冷风刺激也会流泪，刮
风时会更加严重。

二是眼表疾病，比如干眼症
患者，眼表黏膜干燥脆弱，受冷
风刺激后，泪腺会过度分泌泪液
来补偿，同时干燥的黏膜也可能
影响泪液正常分布和排出，引发
流泪；结膜炎、角膜炎等炎症会
使眼表敏感，也会加重迎风流泪
症状。

科学分析，对症治疗

那么，出现迎风流泪的情
况，该如何应对呢？如果是生理
性的，平时可以做好防护，比如
大风天气出门佩戴防风眼镜，减
少冷空气对眼睛的刺激；避免用

手揉眼睛，防止眼部感染；注意眼
部保湿，可适当使用不含防腐剂
的人工泪液滋润眼表。

如果怀疑是病理性的，一定
要及时到眼科检查。医生通常会
通过泪道冲洗、泪道造影等检查
明确泪道是否通畅，再根据病因
治疗。比如泪道狭窄或阻塞，可
能需要通过泪道探通、泪道置管
等方式疏通泪道；如果是炎症引
起的，需要针对性使用抗炎滴眼
液等药物治疗；干眼症患者则需
要规范使用人工泪液，必要时配
合睑缘清洁、热敷等物理治疗。

别把病理性迎风流泪当成
“小毛病”拖延治疗。如果泪道长
期阻塞，泪液淤积在泪囊里，容易
滋生细菌，引发慢性泪囊炎，不仅
会导致反复流泪、分泌物增多，还
可能诱发角膜炎，严重时甚至会
影响视力。尤其是老年人，泪道功
能本身就会随年龄衰退，更要重
视眼部不适，及时就医。

总之，迎风流泪既有正常的
生理反应，也可能是眼部疾病的

“预警信号”。学会区分两者的不
同，做好日常防护，出现异常及
时就医，才能让我们的眼睛在任
何天气里都能保持舒适健康。

山东省眼科医院 李洁

传统运动里藏着
“刚柔并济”的养生密
码，打陀螺的“阳刚之
力”与孔雀舞的“柔韧之
美”，恰好契合中医“阴
阳平衡”的智慧，假期归
来，帮你唤醒身体、调理
气血。

早打陀螺

“陀螺转得稳，福气
绵长”，这句俗语道尽了
陀螺的文化寓意。它不
仅是传统民俗游戏，更
是中医眼中的“阳性运
动”——— 通过蹬腿、转
腰、挥臂、抖腕的完整发
力链，调动全身核心肌
群，激发体内正气，增强
免疫力。

激活全身肌群：从
腰肌到腹肌，再到上臂
与手腕，连贯发力能纠
正久坐导致的含胸驼
背，缓解颈肩腰腿痛；疏
通经络气血：挥鞭时，手
腕内关穴与六条手部经络受刺激，
可活血化瘀、促进气血运行；提升平
衡与反应：眼追陀螺、精准击打，能
强化神经肌肉联系，降低中老年人
跌倒风险。

入门技巧：取一根长棍(或扫帚
柄)，模拟抽打动作：手伸直，腰部发
力传至手心，左右交替抽打，每组
15下，每日2～3组。

办公室久坐族：长期伏案易导
致肩颈僵硬、腰背酸痛。可利用工作
间歇练习，每天3次、每次15分钟，
通过挥鞭抽打的发力动作放松肩
背，缓解肌肉紧张。

中老年人群：动作对关节冲击力
小，长期练习能维持手眼协调与身体
平衡能力，降低日常活动中跌倒风
险，适合作为温和的日常锻炼方式。

青少年与脑力劳动者：练习时
需专注动作，能帮助大脑从碎片化
信息中抽离，通过“眼追陀螺、精准
击打”的协调训练，实现深度放松，
提升专注力。

注意：肩袖损伤、急性腰扭伤患
者需避开急性期再练。

晚跳孔雀舞

孔雀舞以“三道弯”的姿态、灵
动的指尖，被誉为“傣族的八段锦”。
它不仅承载着吉祥寓意，更能通过
舒展形体、调和呼吸、怡养神情，实
现“形、气、神”三重养生。

拉伸经络，改善体态：模仿孔雀
的“冠形手”“嘴形手”，可活动手指六
经(心经、心包经等)，“三道弯”拉伸
胆经与带脉，缓解久坐导致的腰腹僵
硬；呼吸养肺，气沉丹田：配合“提-
松”呼吸法，能增强肺活量，调节脾
经，改善呼吸浅促；形神共养，宁心安
神：眼随手动、神情融入，可舒缓焦
虑，提升专注力，实现“以舞调神”。

入门技巧：从“傣族八段锦”基
础手位开始：掌型(拇指微扣)、握拳
(空拳)，配合“屈伸步”与呼吸(蹲时
呼气、起时吸气)。

进阶可学“孔雀焕活操”：模拟孔
雀行进(左右观望)、回旋(转身按掌
托掌)、戏水(点水照影)，逐步加入

“神韵”，让动作从“做操”变“起舞”。
据CCTV生活圈

晨
练
宜
选﹃
刚
﹄
晚
练
宜
选﹃
柔
﹄

三餐为主，零食为辅

想要孩子健康吃零食，首要
原则是不影响正餐。马善晶建
议，零食提供的总能量不能超过
每日总能量的10%，只能作为

“加餐”，绝不能替代三餐。
吃好早餐是基础。上午学习

任务重，不少孩子会出现饥饿、
注意力不集中，多是早餐质量不
高所致。一份营养合格的早餐，
应包含谷薯类、肉蛋类、奶豆类、
果蔬类中至少三类及以上食物，
才能保证能量充足、营养均衡。

吃零食还要把控时间，与正
餐间隔1 . 5-2小时，每天次数宜
少、食用量宜小，优先选择正餐
中摄入不足的食物。

按照《中国居民膳食指南》
推荐，健康零食有三大优选：

水果：每日200—350g，优先
吃新鲜水果，果汁不能代替水果。

奶类：每日300g，含乳饮料
不等于牛奶，乳糖不耐受的孩子
可选择酸奶或低乳糖奶制品，尽
量不空腹喝奶。

坚果：每日约10g，作为营
养补充即可。

马善晶表示，这三类零食能
为孩子补充维生素、优质蛋白、
钙、不饱和脂肪酸等关键营养
素，助力身体和大脑发育。

学会看懂营养标签

高盐、高糖、高脂肪零食，是
儿童健康的“隐形杀手”。长期过
量食用，会增加肥胖、血脂异常、
糖尿病、龋齿等疾病风险，还会让

孩子养成重口味的饮食习惯。
“家长在给孩子选购零食时，

一定要学会查看营养成分表，优先
选择低盐、低脂、低糖产品，少买薯
片、辣条、糖果、奶油糕点等深加工
零食，避免孩子在不知不觉中摄入
过多油、盐、糖。”马善晶说。

对孩子来说，白开水是最佳
饮品，生活中尤其要远离糖、酒和
咖啡因。饮料是“隐形糖分”的主要
来源，果汁饮料、碳酸饮料含糖量
多在8%-11%，长期饮用易导致偏
食、肥胖、龋齿、脂肪肝等问题。

含酒精饮料会损害孩子心脑
肺肾等器官，干扰神经系统发育；

浓茶、咖啡中的咖啡因则会影响
儿童记忆和大脑发育，12岁以下
儿童严禁摄入。马善晶表示，家长
不要用含糖饮料作为奖励，应帮
助孩子养成健康的饮水习惯。

新鲜卫生是底线

给孩子选零食，要以新鲜、
天然、卫生为原则。首选苹果、橘
子、黄瓜等新鲜蔬果，营养保留
完整；少选果脯、果干、果汁等加
工制品，此类产品糖分高，且会
损失大量维生素和膳食纤维。

要选择正规厂家、正规渠道

的零食，查看生产日期、保质期，
拒绝“三无”产品和街头不明零
食，预防食物中毒和肠胃疾病。吃
完零食及时漱口或刷牙，睡前1
小时内不吃零食，既能减少龋齿
风险，又能减轻肠胃负担。

避开常见误区

在为孩子选择零食的过程
中，要注意这些“健康陷阱”。

误区一：果汁=水果，多喝
补充维生素。这是最常见也是最
隐蔽的误区。果汁绝不能代替水
果，水果在榨汁过程中，损失了
膳食纤维，且果肉被破坏后，糖
分直接溶解在水中，会形成极高
的升糖指数(GI)。长期饮用果
汁，不仅容易导致肥胖、龋齿，还
会让孩子对甜味产生依赖，导致
挑食、偏食。

误区二：无糖零食不怕胖，
可以随便吃。近年来，“无糖食
品”成为市场新宠，但很多家长
对“无糖”存在误解。“无糖”通常
不含蔗糖，但并不代表不含热
量，也并非不含碳水化合物。很
多无糖零食为追求口感，添加了
大量麦芽糊精、淀粉糖浆或代可
可脂。因此，对“无糖零食”不能
盲目迷信。

误区三：坚果营养好，可让
孩子多吃。坚果富含不饱和脂肪
酸和微量元素，对大脑发育有
益，但并不意味着“吃得越多越
好”。10克坚果的热量就相当于小
半碗米饭。如果孩子不加节制大
量食用，会导致热量超标，引发肥
胖。每日推荐摄入量为10克左右
(约2-3个核桃或一小把果仁)。

“风一吹，眼泪就止不住地流，擦都擦不完，出门只能戴
着墨镜当‘蒙面人’。”每到换季或大风天气，不少人都会被迎
风流泪的问题困扰。有人觉得这是小毛病，忍忍就过去了；也有
人担心是不是眼睛出了大问题。今天就和大家聊聊迎风流泪的
那些事，帮你分清正常与异常，学会科学应对。

选择低糖、低盐、
低脂零食
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