
总觉得口干舌燥
6种情况需警惕

干燥综合征 干燥综合征是
一种自身免疫性疾病， 即身体内
的免疫系统会错误地攻击体内的
分泌腺体， 令腺体萎缩、 功能下
降， 身体也就会因此出现各类干
燥症状。 从名字就能看出， 干燥
综合征不只会让人觉得口干， 甚
至还会引起眼睛干涩， 甚至呼吸
道、 消化道干涩。

随着干涩的症状一起到来
的 ， 还有各类危害健康的并发
症。 比如， 干燥综合征患者的唾
液分泌往往受到影响 ， 这样一
来， 牙齿面对细菌时就会少了一
层屏障 ， 很容易出现龋齿 。 此
外， 长期眼睛干涩缺水， 还可能
会导致对光敏感、 视力模糊、 角
膜受损。

自身免疫性肝脏类疾病 这
是由于人体自身的免疫系统紊
乱， 导致其攻击自身肝脏细胞而
引起的肝脏类疾病。 部分患者会
合并干燥综合征， 因此会出现口
干、 眼干的症状。

糖尿病 若在长期口渴的同
时， 还有多尿、 易饿且在未刻意
瘦身的情况下体重无缘无故减轻
的症状， 最好去测量一下餐前餐
后的血糖。

由于糖尿病患者的胰岛素分
泌不如平常人灵敏， 体内的糖分
无法完全分解， 就会寄居在血液
中， 令体内渗透压升高， 形成渗
透性利尿。

此时， 水分重吸收减少， 多
余的糖会进入尿液 ， 并 带 走 身
体组织的水分 。 身体察觉到缺
水， 又会发出口渴的信号， 循环

往复。
尿崩症 这是一种会让人体

液失衡的罕见病症， 患者也会有
口渴、 多饮等症状。

大部分液体在经由肾脏过滤
后会返回血液中， 而被过滤出的
废物与少量液体则会以尿液的形
式暂时储存在膀胱中 ， 随后排
出。 经过肾脏过滤的液体在回到
血液时会受到抗利尿激素的调
控， 而尿崩症患者的抗利尿素分
泌会受到影响， 从而导致排出大
量低比重尿。 正常情况下， 人一
天排尿量在1到3升之间， 若连续
半个月超过4升， 就值得注意了。

睡眠呼吸暂停综合征 有人
口干， 可能不是某些病症直接导
致的 ， 而是因为睡觉时经常打
鼾， 这同样值得警惕。

打鼾指向的也许是睡眠呼吸

暂停综合征， 它包括阻塞性、 中
枢性以及治疗相关中枢性三类。
不但会影响人的睡眠与生活质
量， 还可能会增加高血压、 心脏
病 、 糖尿病与胰岛素抵抗的风
险。 若长时间失眠、 打鼾声大、
日间嗜睡严重 、 睡眠时呼吸暂
停， 要及时去医院检查。

甲亢 即甲状腺功能亢进
症， 它会加速人体的新陈代谢，
因此， 甲亢患者的常见症状有体
温升高、 出汗异常， 也会频繁感
到口干， 需要喝水。

怎样有效补水缓解口干？

若确认是病理性原因导致的
口干， 需要对症下药， 随着病症
的痊愈， 口干的情况也会缓解。
在平时补水时， 也有许多值得注

意的细节。
每天的饮水量要达标， 同时

少量多次。 成年人每日平均饮水
量建议在2500毫升左右， 这包括
身体新陈代谢产生的水、 摄入食
物中的水以及直接摄入的水，换
算下来 ， 每天直接喝水量要在
1500毫升以上 （3瓶小瓶装矿泉
水， 或者8杯一次性纸杯）。 要注
意，不要等口渴了再喝，因为此时
身体可能已经极度缺水了， 最好
在不渴的时候少量多次饮用。

多喝白开水， 不要用饮料代
替水。

运动后不要立刻大量喝水，
要小口多次饮用。

有高血压合并肾功能障碍、
高血压合并心衰并发症的患者应
当在医生的指导下饮水。

（陈娜）

很多时候， 口干舌燥是由生
理性原因导致的 ， 无需过于紧
张。 但若是补充了水分仍无法有
效缓解， 那就可能是病理性原因
导致的了， 需要警惕。

·广告·

丰台区市场监管局东高地街道市场监管所

为切实加强电动自行车全链
条整治工作， 着力排查市民群众
身边突出风险隐患，近日，丰台区
市场监管局东高地街道市场监管
所联合街道执法队、 消防救援支
队等部门深入辖区内电动自行车
经营主体开展联合执法， 确保经
营主体责任落实， 切实保障市民
群众生命财产安全。

各部门依职权开展电动自行
车安全隐患联合执法， 重点检查
电动自行车经营业主的经营资质
是否合法齐全， 产品合格证、3C
认证是否真实有效， 产品合格证

信息与整车是否一致， 是否履行
进货查验制度等。 通过部门联动
入企检查， 排查整治全链条安全
隐患，并借助“企安安”数字化系
统，推动一体化监管提质增效。

执法人员对辖区内参与电动
自行车用蓄电池快检门店开展跟
踪核验， 提示做好 “预约———检
测———报告” 工作， 加强职工内
部业务操作流程培训， 要求精准
检测电池健康状态、 内阻、 电压
等各项关键指标， 让市民群众对
电池 “身体状况” 一目了然。

执法人员严查私自拼改装、

更换大功率蓄电池、 解除限速等
违法违规行为， 严防不合格电动
自行车及配件流入销售市场。 同
时， 督促销售门店落实进货查验
制度 ， 与消费者签订承诺告知
书， 确保来源可追、 去向可查。

东高地街道市场监管所将持
续强化对区域内电动自行车经营
单位的监督检查力度， 严格落实
质量安全主体责任， 不断增强电
动自行车经营主体的诚信守法意
识， 全链条整治电动自行车安全
隐患， 保障市民群众出行安全。

（赵胜男）

绿灯

红灯

当一首歌曲或旋律被重复播
放时， 人就会像被洗脑了一样在
脑海里不断重复， 甚至还会不自
觉地哼唱， 这就叫做耳虫效应。
耳虫效应通常在清醒时发生， 也
可能在试图睡觉时发生。 经历耳
虫效应的人更难入睡， 夜间醒来
的次数更多， 在浅睡眠阶段花费
的时间更长。

【健康红绿灯】

冬季是养生进补的好时节。
和其他季节比起来， 冬季养阳补
阳就需要多休息， 通过调整睡眠
节律以消除疲劳、 恢复精神和体
力，从而提升自身抵抗力。尽量晚
上10-11点入睡，保持每日8-9小
时的睡眠时间。早睡晚起，保证充
足的睡眠， 是冬季养生最简单有
效的方法之一。

冬季养生就是要多睡觉

免洗头喷雾之所以能改善
“油头”， 是因为其主要成分稻米
淀粉具有一定吸附性， 能吸收头
皮上多余的油脂， 但会形成淀粉
渣滓，和头皮屑、其他细菌一起，
结结实实落在发间， 头皮甚至比
之前更脏了。 免洗喷雾更适合应
急，不宜经常使用。而且使用后的
当晚最好洗发， 不要让它在头皮
长期残留。

头部是身体保暖的关键位置

睡前听歌反而容易失眠

头部是人体散发热量最大的
部位之一。 冬季外出戴帽子， 就
像给身体加上一个盖子， 减少热
量散发。 当气温低于15℃时， 人
体有1/3的热量从头部散发出去；
气温低于10℃时， 人体有1/2的
热量从头部散发出去； 当气温低
于4℃时， 人体3/4的热量从头部
散发出去。 帽子的功能主要是维
持身体热平衡， 外出戴帽子就不
会因头部过多散热而引起全身的
热量变化。

免洗头喷雾会让头皮更脏

电光性眼炎有什么症状？

电光性眼炎是由于受到紫外
线过度照射所引起的眼结膜、 角
膜的损伤。

进行电焊或气焊作业时会产
生大量紫外线， 如不戴防护镜或
防护面罩， 会引起眼的损伤。 相
比于电焊， 自然环境中的紫外线
强度要低很多， 但是在高山、 冰
川、 雪地、 海面或沙漠等地区，
由于反射光的紫外线含量增高，
眼睛长时间大剂量暴露在紫外线
下也会受到损伤。 另外， 保洁人
员等忘记关掉紫外线灯， 也会使
得眼睛受到紫外线的灼伤。

电光性眼炎主要的临床表现
包括眼睑、 结膜红肿， 剧烈的异
物感和疼痛， 怕光、 流泪和睁眼
困难， 发病期间还会有视物模糊
的情况。

针对以上原因， 应该加强个
人防护。 比如， 电焊、 气焊作业

人员需认真戴好防护面罩或防护
眼镜； 在高原、 冰川、 雪地、 海
面或沙漠区域工作或旅游的人员
应佩戴防护眼镜或防护头盔； 保
洁人员应注意紫外线灯的正确使
用及紫外线灯的开关状态。

电光性眼炎如何治疗？

紫外线导致角膜上皮脱落，

上皮间的神经末梢暴露， 这是眼
睛剧烈疼痛的原因， 疼痛症状可
持续6至8小时， 以后逐渐减轻，
2至3天完全恢复。 因此， 电光性
眼炎最难熬的是紫外线灼伤1天
内的时间。

主要治疗措施包括： 减少用
眼、 最好闭眼休息； 应用促进角
膜上皮修复的药物、 抗生素眼药
水及眼药膏； 如果实在难以忍受

疼痛， 可以点一些表麻药或口服
一些止痛的药物。

需要注意的是， 不要为了止
痛滥用表麻药， 因为表麻药有刺
激性， 会妨碍角膜上皮的生长。
因此， 如果眼睛疼痛能忍受尽量
不要使用表麻药， 眼部症状一般
1天后就会明显好转 ， 损伤的角
膜上皮2至3天可完全愈合， 不用
过于担心。

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

口口干干舌舌燥燥可可能能不不只只是是缺缺水水
这6种情况一定要警惕

冬冬季季滑滑雪雪
小小心心电电光光性性眼眼炎炎

随着冬季到来， 医院眼科急
诊室里迎来了一批特殊的患者。
他们的眼睛会出现疼痛难忍、泪
水不断、睁眼困难等症状。医生询
问病因， 多数患者会有滑雪或者
去雪地里玩耍的经历， 这种情况
可能是患上了电光性眼炎， 也就
是我们常说的雪盲症。 首都医科
大学附属北京友谊医院眼科主治
医师孟博建议， 公众在享受冬日
滑雪乐趣的同时， 一定要记得佩
戴好防护镜，保护好眼睛，避免电
光性眼炎的发生。

打好电动自行车执法监管“组合拳”
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