
!种错误的消暑法
喝冰水 光膀子 冷水澡 睡地上天气热! 人体的自然反应就是

出汗散热! 然而许多消暑法却是反

其道而行之!有时不但消不了暑!反

而会让人因无法散热而中暑! 甚至

影响血液循环" 台湾#康健$杂志刊

文!总结了几种错误的消暑法%

!"

冰水代替白开水! 汉代张仲

景所著的&伤寒杂病论$中写道!要

治疗伤暑'中暑(!第一步就是)先以

热水灌之!令汗出*!因为热水含有

能量!会让毛孔打开来排汗!解除热

气闷在身体里的状况+ 而冰水则有

)阻挡*作用!不利气血循环,台北市

立联合医院中医医疗部主治医师黄

裕昌说!夏天多喝温热的白开水!或

喝乌梅汁生津!以及绿豆-薏仁!有

助消暑! 并尽量吃时令蔬果摄取水

分与营养!例如西瓜"至于性寒的凉

茶!只能在天气热-大量流汗时喝一

些!不宜常喝!否则肠胃负担太大!

进而导致腹泻"

#"

大热天爱打赤膊! 打赤膊吹

风容易受寒!毛孔急速收缩!反而让

湿热都闷在体内!更容易中暑"应该

穿着排汗透气的轻薄衣物! 觉得热

时! 可以用冷水轻轻拍在手腕内侧

等动脉经过的地方!降低血液温度!

或是用湿毛巾擦拭身体"

$"

流汗后冲冷水澡! 身体发热

冒汗的时候直接冲冷水! 寒气会顺

着打开的毛孔进入身体! 有人因此

生病发高烧!或是心脏无法承受"应

该先把身上的汗擦干!按摩全身!让

毛孔稍微收缩之后! 再把冷水一点

一点地拍在身上! 直到身体适应水

温后才开始冲澡"

%"

睡在地上更凉快! 接近地面

的地方会有寒气-湿气!且在凌晨时

最强!然而!这时人的体温却最低!

睡在地板上容易受寒" 如果已经中

暑!就更不该睡在地上!因为毛孔受

寒会收缩-汗排不出!中暑症状会更

严重" 此外!地面会堆积灰尘!床铺

最好距离地板至少
!"

公分!避免受

到地板寒气-湿气侵袭!也防止呼吸

系统被地上的灰尘影响" 如果觉得

热!可以在床上铺凉席"空调只要开

#

小时就好!免得加剧过敏+电扇不

要直吹!打开窗户让空气对流!也会

比较凉爽" "龚蕊#
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猛滴眼药水$越滴越严重%

789

是一名文字编辑! 每天基本上

要对着电脑
0:

小时以上" 最近!

789

老

觉得眼睛不适.痒-眼睛累-十分干涩%于

是!他到药店买了一瓶据说可以/润眼-

消除疲劳0的眼药水% 果然!滴下去后眼

睛立即清爽不少%

789

如获至宝!每天滴

上好几次% 但他渐渐发现!一不滴!眼睛

干-痒-累的症状更甚从前!于是他滴的

频率越来越密12

南方医科大学眼科专家刘琼分析!

根据
789

的症状表现!他并非只是3眼疲

劳0这么简单!而是3干眼症0'又称角结膜

干燥症(, 3眼痒-干涩-异物感-眼红-眼睛

疲劳22这些都是干眼症的表现, 0

引发干眼症这一病症的原因是多

方面的!如长时间使用电脑+长时间驾驶

以及从事精细作业+吸烟+空气污浊+长

期处于空调或暖气环境中+ 长期戴隐形

眼镜'美瞳(+长期使用抗生素眼药水等,

刘琼表示!现在!电脑-空调和隐形

眼镜被我们大量使用! 使得干眼症的发

病率大幅上升! 尤其是年轻人和学生人

群!患干眼症的越来越多, 对于
789

这

类随意滴眼药水以缓解眼部不适的人

群!刘琼强调此法万万不可取,如果有眼

痒-眼干涩-异物感-眼红-眼睛疲劳的症

状!千万不能忽视!尽早到医院就诊!不

能随便使用眼药水! 眼药水使用不当不

仅不能治病!反而会加重症状,因为如果

眼药水含有防腐剂成分的!越用越不利,

防腐剂对眼表有损害!要是天天用!很可

能把眼表包括泪膜破坏掉! 不但会导致

干眼症!还会出现假性角膜炎!表现为眼

睛异物感-怕光-流泪-视物模糊等,若长

期使用的是抗生素眼药水! 对眼睛的损

伤更大,因此!应在医生指导下选择眼药

水,

她提醒! 人们往往对干眼症并不在

意!甚至忽视!这是十分危险的, 3研究表

明! 眼睛长期干涩会带来不可恢复的伤

害! 极端情况下甚至可能造成失明!因

此!应当对这种疾病引起足够的重视, 0

热敷&眨眼有助防干眼症

刘琼提醒!对于干眼症!预防才是关

键,如果您就是3电脑族0!不妨来试试这

些护眼小方法456

适度用眼. 电脑屏幕的亮度不要太

高!和眼睛要保持
1:

厘米的距离, 调整

一个适当的姿势! 使得视线能保持向下

约
!:

度, 不要在黑暗中看电脑!因为黑

白反差对眼睛有损害, 每看电脑一小时

一定要让眼睛休息
;!0:

分钟!转移一下

视线!可望远也可以闭眼休息,

多眨眼' 长时间使用电脑注意多眨

眼! 因为眨眼是一种保护性神经反射动

作! 泪液层可以使泪水均匀地涂在角膜

和结膜表面!以保持润湿而不干燥,

勿长时间戴隐形眼镜' 长时间戴隐

形眼镜会导致泪液分泌不足! 泪膜形成

不稳定!角膜缺氧!角膜上皮反复糜烂!

严重者会导致视力下降甚至失明, 使用

隐形眼镜时注意眼部卫生! 每天晚上应

取下隐形眼镜清洗!定期更换隐形眼镜,

尽量短时间或不戴隐形眼镜,

热敷'用热毛巾敷眼
0:

分钟可以改

善症状!因为热敷可促进眼部血液循环!

对睑板腺功能的恢复有一定帮助! 防止

因睑板腺功能障碍导致干眼, 还可以将

双手使劲搓热!再盖住眼睛!同样有助于

消除眼睛疲劳,

合理饮食'预防干眼症!除了合理用

眼外!要少吃辛辣刺激性食物!多吃新鲜

的水果蔬菜!如苹果-雪梨-草莓-蓝莓-

大白菜-西红柿-胡萝卜等!增强维生素

<

-

=

-

$

的摄入量, 可以适量饮用一些菊

花茶-枸杞茶-绿茶-决明子茶等,

"陈学敏#
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眼痒& 干涩&异

物感& 眼红&眼

睛疲劳((这

些都是干眼症

的 表 现 !

不能随便使用眼

药水$使用不当反

而会加重症状!
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当电脑改变着我们生活的同时$许多

人的视力在显示器面前也在悄悄地发生

着变化! 电脑伤眼已经是一个不争事实!

如果你必须天天面对电脑$而眼部出

现干涩&发痒&酸胀&怕光&有异物感等情

况$那就要警惕了$这大多是干眼症的表

现! 眼科医生提醒$出现眼干眼涩$不要随

意滴润眼液$眼药水使用不当$反而会加

重症状!

小贴士

在空调房工作给空气加湿

干眼症的病因很多!凡是能导致泪液蒸发过多或

者泪液产生不足的各种因素!都可能导致干眼症" 而

长时间待在空调房里!空气干燥!也会使泪液蒸发过

多" 时间久了!眼干#眼涩#眼睛瘙痒#畏光等干眼症状

便会随之而来" 建议那些不得不待在空调环境下工作

的人!可以在房间里放盆水!给空气加加湿!对避免干

眼的出现有一定的好处"

不让颈纹出卖年龄
日本美容专家支招

!!!

随着年岁的增长! 人体老化是

无可避免的! 颈纹是最惹眼的老化

现象之一, 近日!日本美容专家平野

宏枝支招!教你如何减轻这种现象!

让自己看上去更年轻,

!"

画圈按摩!在脖子上涂一薄层

护肤霜或橄榄油!从下向上!用指腹

轻轻画圈按摩!能防止皮肤干燥!促

进血液循环!改善皮肤新陈代谢!有

助预防颈纹, 按摩时最好连带锁骨

到胸口的部位!以及脸部-头皮一起

按摩!效果更好,

#"

睡觉不用枕头! 睡觉姿势扭

曲!也可能会导致颈纹产生, 建议睡

觉时不用枕头! 或者枕头的形状能

保证头部低于脖子!下巴微微抬起,

另外!睡觉前!在脖子上涂护肤霜!

再用毛巾裹住!也有助于预防颈纹,

$"

锻炼颈部肌肉!颈部要支撑头

部的重量!颈部肌肉若衰退!就很容

易令颈部皮肤松弛!产生颈纹, 简单

有效的颈部肌肉锻炼法是! 身体坐

直! 缓缓地抬起下巴! 拉伸颈部肌

肉! 保持
;

秒钟后慢慢恢复最初的

姿势!每天重复拉伸
;

遍, 这个小动

作能有效锻炼颈部肌肉! 预防颈纹

产生, "姚力杰#

服止痛药
有 "个错误

美国药剂师协会发言人提醒民众

止痛药自问世以来! 极大缓解

了身体的各种疼痛! 销售量仅次于

抗生素, 但与之俱来的是用药不规

范导致的各种问题,近日!美国药剂

师协会发言人!药学专家克里斯滕7

<

8比纳索博士和佛罗里达疼痛研

究专家艾瑞克8

>

8海恩斯博士在

3网络医学博士0网站刊文!总结出

服止痛药应避免
6

个错误%

!'

一片止痛$两片更好! 海恩斯

博士表示!医生开具镇痛药的剂量通

常危险最低药效最好%加倍甚至三倍

用药!其阵痛效果并非更快!但是镇

痛药有害副作用却出现得更早%

#'

不同止痛药叠加服用! 很多

人服药'尤其是非处方药(往往不爱

看说明书!这很容易导致过量用药%

不同止痛药的叠加服用! 就等于服

药剂量翻倍!很容易导致危险%

$'

酒后头痛服止痛药! 止痛药

与酒精通常会相互促进作用% 酒后

服用止痛药!不但更容易醉酒!而且

会导致更严重危险%

%'

止痛药与其他药物混服! 服

用止痛药之前! 应该考虑一下目前

是否服用其他药物或补品% 一些药

物或补品可能会与止痛药成分发生

交叉反应!增加副作用危险% 比如!

阿司匹林会影响一些非胰岛素类糖

尿病药物的药效+ 可待因和羟可酮

会影响抗抑郁药的药效%

&'

服止痛药之后开车! 有些人

服用止痛药更容易昏昏欲睡% 不同

的人对不同药物会产生不同反应%

比纳索博士建议!为了安全起见!服

用止痛药之后!最好别开车%

''

与他人共用药! 海恩斯博士

和比纳索博士一致认为! 与亲朋好

友或同事共用处方药物 '特别是止

痛药(是用药禁忌%原因是人与人健

康状况-体质-过敏反应及药物交叉

作用等都不一样!共用药危害大%

('

过期止痛药舍不得丢弃! 止

痛药未用完应该早点扔掉%原因是!

药物一旦过期!就很容易开始分解!

在潮湿环境下更容易变质失效% 服

用这些药物非但不起作用! 反而可

能导致危险% "李涛#

女性更易老花眼
美国一项研究显示

看书- 玩游戏时! 用眼距离越

近!对眼睛的伤害就越大% 英国&每

日邮报$

1

月
?@

日报道!&眼科学研

究和视觉科学$ 刊登美国加州大学

一项新研究发现!女性阅读时!眼睛

会喜欢凑近读物!更容易伤害眼睛%

新研究发现! 女性配戴眼镜的

年龄比男性更早% 加州大学研究人

员表示! 男性和女性在双眼近距离

聚焦能力方面没有差别% 这表明!

3女性比男性更早戴上老花镜0可能

是其他因素所致%其中一种原因是!

女性手臂比男性更短! 手捧书本的

时候!书本距离眼睛更近!因而女性

更容易较早出现视力模糊等眼部问

题%

研究人员对老花眼'远视(进行

了研究% 老花眼多见于
@:

岁以上!

随着年龄增长! 眼球晶状体逐渐硬

化-增厚!而且眼部肌肉的调节能力

也随之减退!导致变焦能力降低!视

物模糊! 需要佩戴眼镜才能阅读或

看清较近处物体%

因此! 女性更应注意提早预防

和缓解老花眼% 比如!经常远眺!选

择一个最远目标!目不转睛地看
0:

分钟左右+经常眨眼!每次
0;

下左

右+经常做眼保健操!转动眼球!增

强眼肌功能!延缓衰老% 另外!看书

读报及看电视时!保持适当的距离!

时间不宜过长! 也可防止眼疲劳和

过早出现视力模糊% "陈希#


