
■健康贴士

□□本本报报记记者者 盛盛丽丽
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绿灯

红灯

空气炸锅虽然比炒锅等耗油
少， 烹饪时间比烤箱短， 但不等
于完全健康。 油变少了， 只是热
量较普通油炸低， 但依旧离不开
180-200℃的高温， 且耗时可能
比油锅直接炸长一些。 食材中的
淀粉在120℃时就可能生成丙烯
酰胺， 对健康不利。 建议烹饪时
多使用蒸、 煮等方法， 更能保留
食物营养。

【健康红绿灯】

从对头发的伤害性来看， 永
久性染发剂＞暂时性和半永久性
染发剂， 染浅色＞染深色。 如果
想减少发质损伤， 可以选暂时性
染发剂或半永久染发剂， 尽量不
染太浅的颜色。 染发剂中的对苯
二胺等成分可能引起皮肤过敏，
染发前应在耳后先涂一点做小面
积尝试， 若出现肿胀、 发痒等症
状就不要使用。

换个发型、 做个美甲， 是很
多人迎接新年不可或缺的仪式
感。 皮肤科专家提醒， 美甲灯通
常是利用人造紫外线辐射来干燥
和硬化指甲油。 因此做完美甲手
黑了， 不是你的错觉， 建议在紫
外线指甲灯照射前使用SPF>30
的防晒霜， 给双手添一份防护。

嘴唇发干的时候， 很多人喜
欢用舌头舔， 这样做反而会加重
干裂， 甚至患上唇炎。 建议嘴唇
干的时候， 在多喝水的前提下，
可用富含油脂的保湿剂， 如凡士
林 、 鱼肝油 、 硅霜 、 维生素E、
无添加香料的无色护唇膏等涂
抹。 有唇皮翘起时， 不要用手去
撕， 这样易导致进一步损伤， 并
出现疼痛、 出血和结痂。

做美甲前涂点防晒霜

秋冬嘴唇干的保养技巧

浅色染发剂更伤头发

空气炸锅不等于完全健康

一一到到冬冬天天就就
医医生生提提醒醒：：警警惕惕泪泪道道病病的的发发生生

要尽量减少用眼时间， 用眼
每半小时就要休息放松一会儿。
平时用眼时也要适时的眨眼， 保
证眼表的湿润光滑。

在外出时尽量佩戴墨镜或护
目镜， 一方面可以避免冷风对眼
睛的直接刺激， 另一方面能减少
强光及紫外线对眼睛的伤害。

多注意用眼卫生， 不要用手
揉眼睛。 毛巾、脸盆不要混用，以
防感染。平时可用毛巾热敷眼睛。

养成规律生活作息 ， 不熬
夜， 每天应确保至少7小时睡眠，
健康饮食， 多补充维生素和蔬菜

水果。
长时间地盯着电子屏幕会使

眼部变得干涩， 加重迎风流泪的
情况。 所以平常要注意减少看手
机和电脑的时间， 感觉到眼睛疲
惫的时候， 可以闭目养神， 或者
向远处眺望， 这样可以让眼睛得
到充分的放松， 有助于缓解眼睛
迎风流泪的情况。

若迎风流泪症状严重， 要及
时到正规医院眼科就诊， 明确病
因 ， 在医生指导下可行冲洗泪
道、 睑板腺按摩、 药物或手术等
对症治疗。

随着春节临近， 回乡探亲、
走亲访友的人员流动性大， 增加
了新冠病毒感染、 流感等呼吸道
传染病的传播风险。 远途出行以
及返乡的人员应该提前做好哪些
准备工作？ 返乡后， 如何做好防
护措施？ 北京市疾病预防控制中
心发出健康提示———

出行前做好这些准备

要合理安排出行， 尽量避免
前往疫情流行水平比较高的地区
探亲访友。

准备充足的口罩、 免洗手消
毒剂等防护物资。

如果出现发热 、 咳嗽等症
状 ， 或 已 经 居 家 治 疗 的 新 冠
病毒感染者， 应居家， 不外出，
尽可能减少与家人接触， 不接待

亲友探访， 不走亲访友。 在没有
排除风险之前避免乘坐公共交通
工具 ， 不要前往人群聚集的场
所。

老人、 孩子、 有慢性病和孕
产妇等重点人群， 应尽量不安排
远行， 减少外出， 避免前往人员
密集场所， 远离有发热和咳嗽症
状的人员。

旅途中全程做好健康防护

乘坐飞机、 火车、 地铁、 公
共汽车等交通工具时， 要全程规
范佩戴口罩， 注意手卫生， 避免
用未清洁的手触摸口、 眼、 鼻。

在候机、 候车时， 规划好时
间， 尽量不到人多拥挤、 空气污
浊的场所久留， 选择在空气流通
的地方等候。

优先使用网上购票、 扫码支
付等非直接接触方式买票。

遵循咳嗽打喷嚏礼仪 。 咳
嗽、 打喷嚏时， 不要摘下口罩，
用肘部遮掩， 口鼻分泌物用纸巾
包好弃置于垃圾箱内。 不随地吐
痰。

自驾人员减少在服务区逗留
时间， 全程做好健康防护， 加强
车辆通风消毒。

返家后加强自我健康监测

返乡初期， 要加强自我健康
监测， 尽量避免接触家里的老人
或者有基础性疾病的人员， 减少
聚餐聚会， 做好个人防护。 如果
出现发热、干咳、乏力、咽痛等症
状的时候，多饮水，对症治疗，如
病情发展及时就医。 （午综）

冬冬季季气气温温骤骤降降，， 并并经经常常伴伴有有冷冷风风，， 部部分分人人的的眼眼睛睛被被风风
吹吹过过之之后后会会感感觉觉不不舒舒服服，， 甚甚至至眼眼角角不不自自主主地地湿湿润润，， 眨眨眨眨眼眼
还还会会流流出出眼眼泪泪，， 这这种种现现象象俗俗称称 ““迎迎风风流流泪泪””。。 那那么么，， 为为什什
么么冬冬季季容容易易迎迎风风流流泪泪？？ 又又该该如如何何进进行行防防治治？？ 我我们们请请北北京京友友
谊谊医医院院眼眼科科副副主主任任医医师师李李爽爽为为您您讲讲解解一一下下。。

春运开启，做好准备再出发

■迎风流泪属生理现象■
眼泪由泪腺和副泪腺分泌，

在平静状态下， 主要由副泪腺分
泌的泪液湿润眼球的结膜和角
膜， 当受到外界刺激时， 泪腺会
在短时间内分泌大量的泪液。 正
常平静情况下， 成人每16小时有
0.5-1.0毫升眼泪 ， 这些泪液除
了湿润眼球及部分蒸发外， 剩余
的眼泪都由泪道引流入鼻腔。

泪道由泪小点、 泪小管、 泪
总管、 泪囊、 鼻泪管组成， 当眼
睛受到冷空气刺激后， 反射性地
引起泪腺分泌泪液增多， 但泪小
点和泪小管受刺激后发生痉挛性
收缩， 一时不能把过多的眼泪引
流出去， 于是就出现了迎风流泪
的现象。 这种迎风流泪属于生理
现象， 不必担心。

■老年人更易迎风流泪■
大多数老年人出现迎风流

泪， 主要原因是睑板腺分泌功能
障碍和眼干燥症。

正常人的眼表有一层很薄的
泪膜， 由脂质层、 水液层及黏液
层三层组成。 脂质层是由睑板腺
所分泌， 睑板腺埋藏于上下眼皮
之间 ， 其开口位于上下眼皮边
缘， 排出的脂质分泌物覆盖在眼
球表面， 一方面可保持眼球表面
的润滑， 另一方面可防止泪液的
过度蒸发。 因此， 一旦睑板腺分
泌功能障碍， 眼睛表面缺少了脂
质层的保护， 泪液会过度蒸发，
眼睛表面会变得干涩不适 、 刺

痛， 迎风流泪。 水液层由泪腺及
副泪腺分泌， 主要作用是提供平
滑的眼表面。 黏液层的作用是使
水液层能均匀地分布在眼球表
面。 这三层中任何一层有分泌功
能障碍或分布不均就会产生眼干

■两种情况应引起注意■
有两种情况应该引起注意，

一种情况是由于慢性炎症 、 外
伤、 息肉等引起的泪小点或泪小
管以及分泌物阻塞泪管， 造成泪
道不完全性阻塞 ， 排泪功能降
低。

另一种情况是泪道某一部位
的完全性阻塞， 如外伤、 物理、
化学因素， 及泪道附近组织的炎
症， 如慢性鼻炎、 慢性泪囊炎、

先天畸形及泪囊肿瘤等。 这些患
者不但会出现迎风流泪， 而且在
室内也会流泪不止 ， 称为 “溢
泪”。

如果阻塞部位在泪囊或鼻泪
管处， 并有化脓性细菌感染时可
出现 “溢脓”。 如果是这两种情
况引起的迎风流泪， 特别是已出
现 “溢脓” 症状时， 就需要到医
院检查， 明确病因， 及早治疗。

■如何改善迎风流泪？ ■

燥症， 导致眼表对外界刺激变得
尤为敏感 ， 尤其见风见光的时
候 ， 眼泪就会不由自主地流出
来。

另外， 老年人由于眼睑皮肤

的松弛， 造成了下眼睑与眼球的
分离， 更严重会出现轻度的下眼
睑外翻， 泪小点没办法把多余的
眼泪引流到泪道里面去， 也会造
成流泪。

北京疾控提醒您

迎迎迎迎迎风风风风风流流流流流泪泪泪泪泪


