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高血压、高血脂、高血糖会导致心脑血管疾病，
吸烟则会引发肺癌，这些都是危害人类健康的“杀
手”。眼睛的“杀手”是什么?你知道吗?

眼干与干眼不一样

冬季，我们的肌肤不仅变得粗糙，不少人甚至连
眼睛也感觉干涩。眼科医生在冬季会接诊不少因为有
不良习惯而造成眼睛损伤的患者。

冬季户外活动减少，室内空气干燥，人们又习惯
长时间用电脑、玩手机，出现眼睛干涩的人可不少。
然而，眼科学中并没有眼干这一名词，干眼却是眼科
常见病之一。眼干只是一种症状，而干眼是一种疾
病，眼干是干眼的一个临床表现。

干眼症是极为常见的眼外疾病，是指任何原因引
起的泪液减少或泪液中成分改变、动力学异常，导致
眼干涩感、异物感、视疲劳或视力下降等一大类疾病
的总称。要认识干眼，首先需了解眼球表面的基本结
构。大家都知道眼泪，那么你们听说过泪膜吗?泪膜
就是一层覆盖在眼睛表面的超薄泪液层，它是眼睛通
过瞬目运动(眨眼)将泪液涂布在眼表面，有润滑、湿
润、保护、抗菌和营养眼睛表面的作用。泪膜的稳定
性是指它能较均匀地覆盖在眼睛表面，并且能维持一
定的时间不会破裂。如果泪膜异常，如破裂时间太
短，就不能起到润滑眼表的作用，会引起眼不适，严
重者会导致角膜溃疡甚至失明。

用电脑超3小时九成人眼干

瞬目是一种保护性措施，可以维持眼表正常功能

并防止异物侵入。如果长时间凝视屏
幕，眨眼次数变少后，久而久之就会
引起泪液蒸发过多，加重眼睛干燥症
状。调查证实，每天在电脑前工作 3
小时以上的人，90%都眼睛干涩。

干眼的发生往往不是单一因素导
致，而是多种因素综合在一起的结
果。机能老化、环境因素、感染、药
物使用不当、机体激素水平的改变、
自身免疫、眼外伤、化学伤等，都可
导致干眼。

如果你有以下其中一项症状，那
你就要提高警惕了：眼干涩感、眼异
物感、视疲劳、眼烧灼感、畏光。干
眼的治疗方法也比较多且复杂，需要
长期坚持：

1.消除诱因：应避免长期使用电
脑，熬夜工作等。

2.应用人工泪液点眼：这是目前使用很广的方法
之一。

3.泪小点栓子植入：安全、有效、可逆，可与其
他治疗联合应用。

4.促进泪液分泌：比如说一些口服药物，但是这
类药物往往有胃肠道不适等副作用，且有需长期服
用、费用高等缺点。

5.抗炎和免疫抑制治疗：对于存在有炎症反应的
干眼有一定疗效。

6.手术治疗：适用于非常严重干眼，但手术复
杂，疗效不确切，费用高。

7.其他：如与感染因素有关，可以口服或局部应
用抗生素等。

眼睛保湿是最好的预防

很多女性经常敷面膜，其实眼睛也是需要保湿
的，眼睛保湿是预防干眼的最好方法。连续在电脑荧
屏前的时间不宜过长，每隔 1小时最好休息 5-10分
钟，尽量远眺让眼睛放松，同时活动颈部和肩部肌
肉，颈部肌肉僵直紊乱会影响视力。我们工作学习
时，眼睛是向内、向下看的，休息时要让眼睛向左上
方和右上方看。

同时，要避免长时间佩戴隐形眼镜。隐形眼镜很
容易吸附水分，从而导致眼球表面脱水。注意饮食调
理，要多吃豆制品、鱼、牛奶、核桃、青菜、大白
菜、胡萝卜等，多补充各种维生素。

常用电脑的干眼症高危人群，应常备眼药水，定
期补水增加眼睛湿润，维持其功能正常。

究竟熬夜对我们的身体健康有多大危害？武警广
东省总队医院急诊科副主任吕军介绍，因为人体肾上
腺皮质激素和生长激素都是在夜间睡眠时才分泌的。
前者在黎明前分泌，具有促进人体糖类代谢、保障肌
肉发育的功能;后者在入睡后方才产生，既促进青少年
的生长发育，也能延缓中老年人衰老。故一天中睡眠
最佳时间是晚上10时到凌晨6时。长期熬夜，会有以
下危害：

免疫力会下降

人经常熬夜造成的后遗症，最严重的就是疲劳、
精神不振；人体的免疫力也会跟着下降，感冒、胃肠
感染、过敏等自律神经失调症状都会出现。

皮肤易干、长斑和青春痘

晚上11时到第二天凌晨3时是美容时间，也是人
体的经脉运行到胆、肝的时段。这两个器官如果没有
获得充分的休息，就会表现在皮肤上，容易出现粗
糙、脸色偏黄、长黑斑和青春痘等问题。

生育力受影响

正值育龄的男女，若经常熬夜，会影响男性精虫
的活动力与数量；也会影响女性激素的分泌及卵子的
品质，也容易影响月经周期。

肠胃感觉不适

熬夜时很多人会吃夜宵，夜宵长时间停滞在胃
中，促使胃液大量分泌，对胃黏膜造成刺激，久之易
导致胃黏膜糜烂、溃疡。且晚上胃肠道得不到休息，
功能紊乱，便秘等问题就来了。

患癌风险增大

癌细胞是在正常细胞裂变过程中发生突变而形成
的，夜间又是细胞分裂最旺盛时期，睡眠不好，人体
很难控制细胞发生变异而成为癌细胞。

诱发心血管病

熬夜的人的生理处于应激状态，一昼夜体内各

种激素的分泌量会比正常早睡早起的人平均高出
50%，过多地分泌肾上腺素和去甲肾上腺素，使血
管收缩比早睡早起的人高出 50%，容易导致血压
升高。对于本身有房颤、心律不齐、冠心病等病
人，熬夜无形中给心脏加重负荷，很容易发生心
肌梗死等事故。

夺走好视力

熬夜等于是超负荷用眼，在灯光下苦战一夜，容
易使眼肌疲劳，长此以往，会导致视力下降。一些熬

夜的人还会出现疼痛、干涩、发胀等问题，再加上抵
抗力低，还会诱发结膜炎、角膜炎、眼底黄斑水肿等
眼病。过度用眼还会造成眼睛周围的血液循环不良，
引起黑眼圈、眼袋或是白眼球布满血丝。

可能导致失眠抑郁

这是因为人的交感神经一般是夜间休息白天兴
奋，熬夜时交感神经在夜晚保持兴奋，长期熬夜会导
致睡眠障碍，甚至出现神经衰弱等问题，还能增加患
抑郁症的风险。

引起便秘的原因很多，对于中老年人来说，常
见的原因有：年老体弱、肥胖或运动过少所造成
的肌力下降；饮食过少、食物过于精细、膳食中
纤维少所造成的刺激不足；此外，饮食中缺水和
油脂也是常见原因。

对付便秘，下面的通便法，虽然十分常见，却存
在误区。或者说，用错了还可能有害。

误区一：便秘吃香蕉蜂蜜

首先，还是要搞清病因，才能确定是否要食用香
蕉和蜂蜜来缓解便秘。如果是某些病引发的便秘，就
要先积极治病，再考虑饮食干预。

其次，部分因糖尿病引发便秘的患者，多吃香蕉
可能引发血糖波动，这对身体的影响更大。因此不提
倡对此类便秘患者采用“香蕉疗法”。

再次，香蕉也要“一分为二”来看才行。成熟的
香蕉，或许有润肠通便的作用。但生香蕉不仅不能通
便，还有“收敛”的可能，反而加重便秘。

最后，许多老年人喜欢用“蜂蜜疗法”。一次性
大量摄入蜂蜜，可能引发腹胀，降低食欲。这对老年
朋友而言是不合适的。

误区二：便秘就用泻药

对便秘患者来说，滥用泻药是非常有害的。肠道
长期靠泻药来疏通，久而久之就会产生依赖性，从而

“消极怠工”，产生耐药性，进而导致你得不断增加泻
药剂量才能起效。另外，泻药对肠道的反复性刺激，
会引发上腹饱胀、嗳气、恶心等肠胃功能紊乱、消化
不良症状。最后反而加重便秘，导致恶性循环。

对待便秘，营养师建议一定要有合理的饮食调
控。适当增加纤维素和水分的摄入，推荐每日摄入膳
食纤维 25 克~35 克（蔬菜、水果、粗粮中含量较
多）。需指出的是，应根据胃肠耐受情况决定膳食纤
维摄入量。从少量起逐渐增加，以免引起或加重腹
痛、腹胀。含膳食纤维丰富的食物有麦麸或糙米、粗
粮、豆类及其制品、玉米、燕麦等，韭菜、芹菜、白
菜、胡萝卜、木耳等蔬菜，含果胶丰富的水果如芒
果、香蕉、桃、带皮苹果等。另外，建议晨起饮一杯
清水，此时的身体会完全吸收水分，刺激“胃-结肠
反射”，对缓解便秘有效。适当增加油脂食物，如花
生油、芝麻油、豆油等，植物油能直接润肠，且分解
产物脂肪酸有刺激肠蠕动作用。但此方对肥胖、糖尿
病、高脂血症者不宜。

便秘治疗在于建立合理的饮食和生活习惯。对
于部分慢性便秘者，建议还是及时就诊，以免耽
误病情。

近期，美国哈佛大学医学院附属布莱根妇女
医院的研究者发现，长期服用止痛片会增加女性
听力受损及耳聋风险。

研究人员对约 5.5 万名 44~69 岁的女性参试者
展开研究。调查了其服用对乙酰氨基酚等止痛药
的情况，并进行听力检查。结果显示，每周服用

两次止痛片醋氨酚或布洛芬，且服药时间超过 6
年，会导致女性患者听力受损或耳聋风险增加
9%。

这项发表在美国《流行病学》杂志上的研究
提醒，长期服用止痛药会降低内耳血流量，让耳
朵暴露于噪音，导致听力受损。

年轻人熬夜 到底有多伤


