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绿灯

【健康红绿灯】

人体周而复始的睡眠， 具有
很强的生物节律性， 也就是生物
钟，它相当于身体的指挥家，按部
就班地发出指令、 平衡各种神经
递质和激素代谢，确保内分泌、免
疫系统等有条不紊地运行。 经常
熬夜或睡眠差， 会干扰神经递质
的分泌节律和动态平衡，比如，睡
眠不足时血清素分泌量会降低，
这会使愤怒、 烦躁等负面情绪更
易出现； 同时缺觉会让身体进入
一种防御或高度警觉的状态，让
人变成一个“小炮仗”，一点就着。

研究表明 ， 咖啡中加入牛
奶， 对抗炎症的效果或翻倍。 从
营养上看， 牛奶中的蛋白质与钙
质有助增强骨骼健康； 咖啡中的
两种主要酚酸———咖啡酸和绿原
酸是很好的抗氧化剂， 牛奶中的
半胱氨酸会跟这两种酚酸合成稳
定的加合物： 咖啡酸半胱氨酸和
绿原酸半胱氨酸， 使抑制炎症细
胞的效果翻倍。

喝咖啡加牛奶抗炎效果翻倍

容易生气可能是身体太累了

吃过热的食物， 最先影响的
是口腔健康。 口腔黏膜对高温食
物的耐受性较差， 易引起口腔溃
疡、 糜烂； 反复刺激还会增加口
腔癌的发生风险。 在食物进入消
化道的过程中 ， 没那么容易冷
却， 食管、 胃部、 肠道都可能受
到伤害。 受到烫食刺激后， 食管
黏膜容易受损， 出现食道水肿、
溃疡等症状 ， 继而造成食管萎
缩。 长期食用， 食管受到的刺激
和损伤持续累积， 可能引发食管
炎甚至食管癌等疾病。

趁热吃是个高危习惯

大脑中的能量绝大部分以葡
萄糖形式存在 ， 当神经元被激
发， 细胞会通过毛细血管吸取氧
气和葡萄糖。 过度思考必需燃烧
更多葡萄糖 ， 易出现疲劳 。 另
外， 中医认为 “思伤脾”， 思虑
过度会造成脾的运化失常， 时间
长了， 脾气虚弱， 气血化生就会
不足。 思虑过度还会伤心神， 出
现心悸、 健忘、 失眠等症状。

防内耗第一步就是别想太多

红灯
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蒸蒸汽汽眼眼罩罩选选购购指指南南

俗话说，“冬令进补， 来春打
虎”，冬季通过饮食调理身体是我
国传统的养生方式。 小雪节气将
近，气温越来越低，如何正确进补
以增强体质？近日，国家中医药管
理局举行发布会， 邀请中医专家
为公众答疑解惑。

“中医提倡‘冬令进补’，其理
论源于中医 ‘天人相应’ 的整体
观。”北京中医药大学东直门医院
国际部主任于国泳介绍， 冬季万
物闭藏，人体阳气内藏，消化系统
功能会偏旺盛， 此时调养能更好
地将营养物质转化为精华之气在
体内储存， 来年春天精力便会更
加旺盛。

冬季进补应该从立冬开始
吗？其实，从立冬开始直至立春前
夕都适宜进补， 北方寒冷地区可
适当提前， 南方温暖地区可稍作

延后，“关键是要在身体状况最佳
的时刻开始进补”。

冬令进补并非人人适宜。 气
虚者和血虚者适宜进补， 产后、
大病后或手术后体虚者也可通过
中医调理调气血、 补虚劳， 但呼
吸道感染、 咳嗽、 高热处于急性
期的人及湿热体质舌苔黄腻者不
宜进补。

专家提醒， 中医强调辨证施
治， 进补前应请专业中医师进行
体质辨识、综合评判，给出合理进
补方案。

对于老年人和部分女性群体
而言，进补也有一些“宜”与“忌”。

“与年轻人相比，老年人往往
多个脏腑功能减退， 伴有多种慢
性病，导致他们更容易出现‘虚不
受补’的现象。”于国泳说，因此，
老年人应“平补”“缓补”，循序渐
进，切忌“峻补”“猛补”。

专家介绍， 老年人冬令进补
应以健脾益气为首要任务， 可选
用茯苓、 山药等平和之品增强脾
胃功能，以核桃、枸杞等食材来补
益肾精，同时注意气血双补；推荐
食用食疗粥， 如温补肾阳的核桃
粥、益气补虚的羊肉粥，既有营养
又易于消化。

此外， 部分女性冬天手脚冰

凉、面色苍白，这种情况与中医所
说的 “血虚寒凝”“阳气不足”有
关，可食用当归生姜羊肉汤，同时
注意腹部、腰部、下肢保暖，每日
用40℃左右的水泡脚15至20分钟
以温经通络。

除了食补， 服用膏方也是冬
季进补的一个传统方法。 国家中
医药管理局中西医结合与少数民
族医药司副司长欧阳波介绍，膏
方在我国应用已有千余年历史，
具有因人制宜、处方灵活、服用方
便、兼具治疗与预防功能等特点。

膏方本质是依据个人体质和
证候的特点量身定制的大型复方
制剂， 适合需要长期调理的慢性
病患者和亚健康人群， 但必须由
经验丰富的中医师进行全面诊察
后开具，且遵循动态调整的原则，
不可一方连用多年。 （新华）

蒸汽眼罩的适用范围

这些情况， 蒸汽眼罩能帮上忙

蒸汽眼罩通过自发热产生的
温润蒸汽热敷眼周， 可促进睑板
腺分泌、 缓解肌肉紧张， 尤其适
合以下人群：

干眼症高危群体 长期使用
电脑的办公族、 程序员， 因其眨
眼次数减少导致泪液蒸发过快从
而导致干眼症。

佩戴隐形眼镜超过8小时的
人群 隐形眼镜镜片摩擦角膜加
剧眼表干燥。

视疲劳人群 熬夜追剧、 备
考复习后， 眼周血液循环减慢，
出现眼睛酸胀、 干涩、 视物模糊
等症状。

睑板腺功能障碍者 睑板腺
分泌的脂质是泪膜的重要组成部
分， 低温环境或腺体堵塞易导致
脂质分泌不足 ， 热敷可软化脂
质、 疏通腺管。

这5类人应避免使用蒸汽眼罩

眼睑皮肤薄、眼部结构特殊，
以下人群使用蒸汽眼罩可能引发
风险，需避免使用蒸汽眼罩：

眼部急性炎症患者 患者患
有急性结膜炎、 角膜炎时， 眼表
存在充血、 水肿， 热敷会加重炎
症扩散， 可能导致病情恶化。

眼部有开放性伤口或破损者
眼睑皮肤有划伤、 溃疡， 或刚做
完眼部手术， 如白内障、 重睑手
术等未拆线时， 蒸汽可能刺激伤
口， 增加感染风险。

眼压异常者 青光眼急性发
作期患者眼压升高， 热敷会进一
步扩张眼周血管， 导致眼压持续
升高， 诱发剧烈眼痛、 头痛。

婴幼儿 婴幼儿皮肤敏感度
远超成人 ， 且无法准确表达不

适， 蒸汽眼罩的温度控制稍有偏
差就可能造成灼伤。

对发热成分过敏者 部分人
对蒸汽眼罩中的铁粉、 活性炭等
发热成分过敏， 接触后可能出现
眼周皮肤瘙痒、红疹等过敏反应。

并非所有干眼症都适合热敷

干眼症根据病因可分为五
类， 适合热敷的两种类型包括蒸
发过强型和水液缺乏型：

蒸发过强型 占干眼症患者
的60%以上， 多由睑板腺功能障
碍导致脂质分泌不足， 泪液蒸发
过快引起。 这类患者适合热敷，
通过温热作用软化睑板腺内的脂
质， 促进分泌。

水液缺乏型 由泪腺分泌泪
液减少导致 ， 常见于更年期女
性、 糖尿病患者等人群。 这类患
者可适度热敷， 但需配合人工泪
液补充， 单纯热敷效果有限。

需谨慎使用热敷的三种干眼
症类型有以下三种：

黏蛋白缺乏型 因眼表上皮
细胞受损， 黏蛋白分泌减少， 泪
液无法均匀附着在眼表。 热敷需
控制温度和时长， 过高温度可能
加重眼表损伤。

泪液动力学异常型 因瞬目
异常 、 泪液排出异常 、 结膜松
弛、 眼睑闭合不全等引起。

混合型 同时存在两种或以
上病因， 需根据主要致病因素判
断是否适合热敷， 建议先咨询眼
科医生。

选不对蒸汽眼罩反而加
重干眼

对干眼症患者而言， 蒸汽眼
罩是把 “双刃剑” ———选对了能
辅助缓解症状， 选错了可能刺激
眼表、 加剧干燥。 以下3个陷阱

需重点规避：
陷阱一： 温度超45℃？ 警惕

“温暖” 变 “灼伤” 干 眼 症 患
者的眼表屏障本就受损 ， 对温
度刺激的耐受性更低。 国家纺织
制品质量监督检验中心数据显
示， 眼部热敷的安全温度区间为
38℃-42℃， 这个温度能促进眼
周血液循环、 软化睑板腺脂质，
又不会造成热损伤。 对蒸发过强
型干眼症患者来说， 此温度区间
可有效改善脂质分泌 ， 缓解干
涩。 一旦温度超过45℃， 风险会
急剧上升 。 连续热敷10分钟以
上， 可能导致眼睑皮肤毛细血管
扩张、 角质层受损， 出现发红、
刺痛等症状 ； 对干眼症患者而
言， 高温会加速泪液蒸发， 破坏
本就脆弱的泪膜稳定性 ， 让干
涩、 异物感加剧。 更隐蔽的是，
部分劣质产品采用劣质发热芯，
存在 “局部过热 ” 问题 ， 即表
面温度看似正常 ， 内部却出现
50℃以上的高温点 ， 容易造成
“隐性灼伤”， 进一步损伤眼表。

陷阱二 ： 发热时间越长越
好 ？ 15分 钟 是 “ 黄 金 时 长 ”
“蒸汽眼罩能热半小时的才划
算”， 这种想法让很多人掉入了
“时长陷阱”， 干眼症患者尤其需
要警惕。 实际上， 蒸汽眼罩的发
热时长并非越长越好， 15-20分
钟是经过验证的 “黄金时长 ”，
对干眼症患者而言更是安全上
限。 眼周组织较为脆弱， 长时间
热敷会打破眼部皮肤的温度平
衡， 加速泪液蒸发。 相关临床发
现， 连续热敷超过30分钟， 泪液
蒸发速度会增加2倍， 对干眼症
患者来说， 这会直接加重眼部不
适， 甚至抵消热敷带来的益处。

陷阱三： “中草药添加” 更
养生？ 小心诱发眼表炎症 “艾
草护眼” “薰衣草助眠”， 市面

上主打 “中草药添加” 的蒸汽眼
罩备受欢迎， 但对干眼症患者来
说， 这类产品可能暗藏风险。 眼
睑皮肤下方分布着丰富的皮脂腺
和汗腺， 且靠近眼球黏膜， 对化
学成分的耐受性极低； 干眼症患
者的眼表屏障功能受损， 更容易
受到刺激 。 部分产品为追求香
味， 添加劣质香精， 可能引发接
触性皮炎， 出现眼周瘙痒、 起疹
子等症状， 还会进一步破坏眼表
屏障， 对过敏体质的干眼症患者
极不友好。

蒸汽眼罩选购避坑指南

对普通人群和干眼症患者而
言， 选购蒸汽眼罩需遵循 “安全
优先、 对症选择” 的原则， 以下
4点关键建议请牢记：

看温度控制 无论是否为干
眼症患者 ， 都需选择明确标注
“恒温38℃-42℃” “自动控温”
的产品 ， 优先选带有 “干眼适
配” 标识的款式； 避开无温度标
识的三无产品， 拒绝 “可调节高
温” 功能的产品。

查发热曲线 优先选发热时
长15-20分钟、 标注 “平稳发热”
的产品， 购买前可要求商家提供
第三方检测报告中的温度曲线数
据， 确保曲线无骤升骤降， 符合
安全标准。

选基础成分 干眼症患者 、
过敏体质者必须选无香、 无添加
款， 成分表越简单越好； 若需尝
试功能性产品， 需确认备案信息
及眼表安全性测试报告。

认安全认证 认准 “GB/T”
国家标准标识 、 CE安全认证 ，
选择正规品牌产品。 避免购买价
格过低的劣质产品， 这类产品往
往在温度控制和成分安全上存在
短板。

温度越高越好？

中中医医专专家家这这样样说说

近年来， 蒸汽眼罩成为不少熬夜人群、 办公族的护眼标配，
尤其对干眼症患者而言， 热敷更是辅助治疗的重要手段。 不少
人坚信 “温度越高， 舒缓效果越好”， 部分干眼症患者更是盲
目依赖蒸汽眼罩缓解不适。 首都医科大学附属北京友谊医院眼
科副主任医师尤冉、 眼科医师刘馨甜提醒， 蒸汽眼罩的核心是
“恒温热敷”， 盲目追求高温反而可能灼伤眼睑、 加重干眼， 且
并非所有人都适合使用， 选对产品、 用对方法才能发挥其价值。


