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三伏天养生攻略三伏天养生攻略，，给您整理好了给您整理好了

很 多 人 把 滴 眼

液当成“保健水”，眼

睛发红、发痒、干涩，

就 随 手 点 几 滴 。 首

都 医 科 大 学 附 属 北

京同仁医院眼科副主任医师田磊提示，不

少滴眼液属于治疗药物，需根据病因规范

使用。长期自行使用以下几类滴眼液，可

能掩盖病因、延误治疗。

糖皮质激素类 这类滴眼液具有较强

的抗炎作用，使用后眼红、眼痒、眼部不适

可能很快缓解，很多人会觉得效果特别

好，但也因此容易被滥用。长期或不规范

使用这类滴眼液，可能导致眼压升高，诱

发激素性青光眼，进而损伤视神经、视野，

还可能增加后囊下白内障风险。对于存在

角膜上皮损伤、角膜溃疡、病毒性或真菌

性角膜炎，以及角膜、巩膜明显变薄等情

况的患者，擅自使用还可能掩盖病情、延

迟愈合，甚至加重感染或增加组织损伤风

险。因此，患者必须在眼科医生判断病因

后规范使用，并根据疗程和病情需要监测

眼压。

抗生素类 很多人一看到眼睛发红、分

泌物增多，就自行使用抗生素滴眼液。实

际上，干眼、过敏性结膜炎、病毒性结膜炎、

睑缘炎、睑板腺功能障碍，甚至角膜异物等

情况，都可能表现为眼红。对于病毒性或

过敏性疾病，抗生素滴眼液并不能解决根

本问题。没有感染指征却长期自行使用，

可能影响眼表正常微生态，增加细菌耐药

风险。因此，只有明确或高度怀疑细菌感

染时，才应在医生指导下按疗程使用。

血管收缩剂类 一些滴眼液以“快速去

红”“让眼睛清亮”为卖点，成分中可能含

有萘甲唑啉、四氢唑啉等去红成分。其

实，它们只能暂时收缩结膜表面血管，使

充血外观暂时减轻。药效过去后，眼红可

能再次出现，若长期反复使用，还可能越

滴越红。眼睛发红可能与干眼、过敏、感

染、角膜病变，甚至急性闭角型青光眼等

疾病有关。单纯把红血丝“压下去”，可能

延误对真正病因的诊治。

此外，还有一些滴眼液也不适合日常随

意使用。比如，表面麻醉类滴眼液，使用后

疼痛会明显减轻，但反复自行使用可能影响

角膜感觉和角膜上皮修复，造成严重角膜损

伤，甚至发生角膜溃疡；散瞳类、降眼压类、

抗病毒类、免疫调节类滴眼液，都有明确适

应证，不能随意使用。

人工泪液通常相对安全，常用于缓解

干眼相关不适症状。但若需长期、频繁使

用，应优先选择不含防腐剂的人工泪液；

若眼干、眼涩、异物感持续存在，也应就诊

查明原因。

需要提醒的是，如果眼红同时伴有明

显疼痛、畏光、视力下降、较多脓性分泌

物，或发生于眼外伤、化学物质入眼、隐形

眼镜佩戴后，应尽快到眼科就诊，不要自

行反复点药。 据《健康报》

激素类让眼压升高抗生素影响微生态

三类滴眼液别滥用

今天开始，长达四十天的三伏天开始了，

三伏天如何调养身体？三伏天（一 年 中 最 热 、

最潮湿、阳气最盛的时节）的养生核心在于“顺

应天时、护阳祛湿、清补防暑”。养生需从饮

食、起居、运动、中医调理及情志五个维度进行

综合调养。

一、饮食调养：清补防暑，护阳祛湿清淡清

补，健脾祛湿：饮食宜清淡、易消化，多吃清热解

暑、健脾祛湿的食材，如绿豆、冬瓜、薏米、山药、

莲子、苦瓜等，可适量饮用绿豆汤、冬瓜汤、姜枣

茶。忌贪凉，护脾胃：忌食过量冰镇冷饮、冰镇

瓜果，以免寒气损伤脾胃阳气，引发腹痛腹泻；

忌食辛辣、油腻、重口味食物，以免加重体内湿

热。适量补水：少量多次补充温开水或淡盐水，

避免一次性大量饮水，以补充流失的津液。

二、起居调养：避寒防湿，规律作息合理纳

凉，避风寒：空调温度建议设置在26℃左右，避免

冷风直吹头颈、腰腹、膝盖；大汗淋漓后，应擦干

汗水、静坐休息后再进入空调房，避免毛孔骤闭引

发“空调病”或寒湿入体。规律作息，午休养心：

顺应夏季昼长夜短的特点，晚睡早起（建议 23 点

前入睡，6～7 点起床）；中午（11:00～13:00）宜小憩

30分钟，以养心安神、补充体力。温水洗浴：建

议用温水洗澡或泡脚（水温 42℃～45℃），有助

于促进血液循环、排出体内寒湿，避免大汗后冲

冷水澡。

三、运动调养：微汗祛湿，避高温择时择地：

避开上午 10 点至下午 4 点的高温暴晒时段，选

择清晨或傍晚气温相对凉爽时进行户外运动。

适度微汗：选择低强度、舒缓的运动（如散步、太

极拳、八段锦、瑜伽、游泳），以微微出汗为度，切

忌大汗淋漓，以免耗伤心气、津液。运动后调

理：运动后及时补充温水，避免猛灌冰水；运动

后不宜立即吹冷风或冲冷水澡，应等汗液干透后

再休息。

四、中医调理：冬病夏治，穴位调理冬病夏

治：三伏天是“冬病夏治”的黄金期，适合虚寒体

质（如冬季易发咳嗽、关节痛、畏寒怕冷者）进行

“三伏贴”或艾灸，以温阳散寒、祛除体内寒湿，

需遵医嘱进行。穴位按揉：可日常按揉阴陵泉

（健脾祛湿）、足三里（健脾扶阳）等穴位，每次按

揉60～100下，以酸胀为度，辅助调理体质。

五、情志调养：心静自然凉夏季心火旺盛，

易出现心烦易怒、情绪中暑。需保持心态平和，

避免大喜大怒，可通过听舒缓音乐、静坐、冥想

等方式缓解烦躁，保持心静。

当然，养生需因人而异，体质偏热、阴虚内

热者需慎用温补（如 艾 灸 、晒 背），避免加重内

热；慢性病患者及老年人需根据自身体质量力

而行。 星报综合

改善胰岛素抵抗
最强的生活方式

先说结论：餐后 10~15 分钟慢走，是目前公

认不用吃药、改善胰岛素抵抗最强的生活方式之

一，效果甚至优于空腹运动。

原理 1. 吃完饭血糖升高，肌肉不运动时，

葡萄糖很难进入肌细胞，只能靠胰岛素硬推，久

而久之胰岛越来越累，形成抵抗。2. 饭后立刻散

步（不用快走，慢走即可），骨骼肌主动摄取血糖，

不怎么依赖胰岛素，能压低餐后血糖峰值，降低

全天胰岛素波动，2～4 周就能明显改善胰岛素

敏感性。3. 最佳窗口：放下碗筷，休息2～5分钟

就起身走，不要等半小时再动。

权威公认的方案（内分泌临床常用）

时长：每餐饭后 10～15 分钟步行，一天三顿

都做。强度：微微发热、能正常说话，不要气喘。

禁忌：胃下垂、严重反流、饭后心慌的人改成饭后

30 分钟再走。

配套能把胰岛素抵抗再拉高一大截的做法：

吃饭顺序：蔬菜→蛋白质→主食，主食放最

后；晚餐主食减半，不吃粥、面条、包子糕点；每天

累计 6000 步以上，不要久坐超过 50 分钟；晚上 7

点后不吃碳水零食。

多久见效 坚持 6～8 周，复查，空腹胰岛

素、糖化血红蛋白、腰围，大多能看到明显好转，

很多前期糖尿病人可以逆转。 星报综合

笑和陪笑
“走”的是不同脑回路

有些场合，一句“呵呵呵”就足以完成社交礼

仪，你知道它不好笑，但该给的回应还是得给。而

有时候，一个莫名其妙的梗却让你笑得“哈哈哈”

停不下来。同样是笑，一种是社交里的礼貌配合，

一种是发自内心的情绪释放。英国和意大利的科

学家最近发现，大脑里管这两种笑的，实际上是不

同的神经机制。

其中一套与情绪和奖赏系统相连，负责真正

发自内心的笑。当它被激活时，人们不仅会笑，还

会感受到快乐和愉悦。另一套系统则负责控制笑

声何时开始、何时结束，以及如何与语言配合。仔

细观察会发现，人们聊天时总能在一句话结束后

同时笑起来，又几乎同时停下来。这种笑来得快、

去得也快，很多时候表达的并不是“真好笑”，而是

“我在听”“我理解你”“我们关系不错”。

科学家认为，负责发自内心的笑的系统，可

能比语言更加古老。随着语言出现，人类又让笑

声能够与说话节奏协调配合，成为交流的一部

分。某种意义上，人类或许是先拥有笑声，再让

它承担起越来越复杂的社交功能。

这两条“笑路”的发现，也带来了一个提醒：

那些发自内心的开怀大笑，不是可有可无的，而

是大脑一套积极的身心调节机制在工作。在节

奏紧张、压力不小的现代生活里，主动给自己创

造一些真正快乐、真正放松的时刻，也是一种简

单有效的自我关爱。 据《科技日报》


