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迎风泪、过敏性结膜炎、干眼、青光眼、眼中风

秋冬季五大高发眼病不得不防

秋冬转换之际，如何守护健康
10 月 23 日是二十四节气中的

霜降。国家卫生健康委邀请专家
介绍“时令节气与健康”有关情况。

国家卫生健康委新闻发言人、
宣传司副司长米锋说，霜降是秋冬
气候的转折点，也是阳气由收到藏
的过渡期。秋冬季也是呼吸道传
染性疾病的高发季节，要注意防寒
保暖，加强体育锻炼，增强体质。

中国中医科学院西苑医院主任
医师张晋说，民间素有“补冬不如
补霜降”的说法。霜降时节，秋燥
加了寒凉，此时要注意保暖，不宜
再“秋冻”。在作息上，要早睡早起。
在饮食上，要避免吃生冷的食物，尤
其是凉拌菜。可以多吃一些润燥、
温润的食物。例如，用梨、萝卜、陈
皮和生姜一起煮水，可以温润和胃，
润肺化燥。又如，用乌鸡加上党
参、山药、枸杞煮汤，可以补肺补
气、调理脾胃。

北京儿童医院主任医师王荃
说，秋冬季节是儿童呼吸道感染性
疾病的高发季节，支气管肺炎发病

率也会上升。如果孩子得了支气
管肺炎，多数情况下会发烧，以中
高热为主，并伴有频繁咳嗽。一般
情况下，病初主要是干咳，之后可
能会有痰，还会出现呼吸急促，严
重时还会出现精神差、口周青紫、
喘憋、呼吸费力等情况。3 个月以
下的小婴儿，支气管肺炎症状比较
不典型，常常不发烧或者只是低
热，没有明显的咳嗽症状，只是呼
吸急促费力，还可能有嗜睡、烦躁、
吃奶不好、吐奶、呛奶等表现。如
果孩子得了支气管肺炎，建议及时
就医，尤其是早产儿和有基础病的
孩子。居家护理一定要遵从医嘱
服药，不要自行随意给孩子停药，
或者随意增减药物剂量。不建议
常规给孩子吃镇咳药物，但是如果
咳嗽非常频繁，可以在医生的指导
下吃；还可以通过做雾化、拍背等
方法把痰液排出。

秋冬季节，多种传染病高发，一
些地方诺如病毒感染增多。北京市
疾病预防控制中心研究员张代涛

说，诺如病毒感染是一种自限性疾
病，感染病毒以后，通常以腹泻、腹
痛、呕吐、恶心等症状为主。一般来
说，普通人群感染诺如病毒，病情比
较轻，2—3天后就会好转，但体质较
弱的人群容易出现较重的症状。诺
如病毒主要通过摄入被污染的食品
或者水等途径进行传播，个人与家
庭预防感染需要注意以下几点：保
持良好的手卫生，饭前、便后、加工
食物前应当用肥皂和流水正确规范
洗手；注意个人饮食卫生，喝开水、
吃熟食，蔬菜瓜果要彻底洗净；患
病以后，患者要居家休息，至少休
息到症状完全消失后 3 天，尽量不
要与其他家庭成员近距离接触；做
好居家环境的清洁消毒，定期开窗
通风；保持健康的生活方式，做到规
律作息、合理膳食、适量运动，增强
身体对病毒的抵抗力。学校、幼儿
园等人员密集的场所，要做好居室
的日常规范消毒和通风，加强对人
员健康监测，确保感染人员不带病
上班上岗。 （据《人民日报》）

秋冬季，气候干燥、多风、室内
取暖设备温度高等都会加速泪液蒸
发，从而出现眼睛干涩酸胀、视物模
糊等问题。再加上爱玩手机、平板、
电脑……这也大大加重眼睛负担、
引起不适，导致眼睛出现各种毛
病。秋冬季较为高发的五大眼病，
不得不防。

迎风泪

秋冬季天冷风大，对冷空气较
敏感的人，眼睛受到冷风刺激，泪腺
分泌能力增强，泪小管周围肌肉因

为遇冷收缩，便出现了“迎风流泪”
现象，老年人由于泪腺和泪道功能
退化更易患病。

改善建议：1. 寒冷天气、大风天
气最好减少出行，必要出行可佩戴
有防护功能的护目镜。2. 出现较为
严重的迎风流泪反应，建议做眼部
检查，必要时需进行治疗。

过敏性结膜炎

秋冬季节易出现过敏性结膜
炎，并且患过敏性结膜炎人群也多
在秋冬季复发，特别是本身属于过

敏体质的人，受到过敏因素的影
响眼睛就会有分泌物增多、流眼
泪、眼睛通红、发痒等情况。

改善建议：1. 尽量避免或减
少接触过敏原、改善生活环境，
空气污染严重时适当减少户外
活动时间。2. 重视用眼卫生，对
症使用眼药水可缓解眼睛不适
感，必要时可以服用抗过敏的
药物。

干眼

冬季气候干燥，泪液蒸发较多，加
上很多人户外活动减少，长时间使用
手机、电脑等，近距离用眼过度，很容
易出现眼睛发干、发涩，头痛等症状。

改善建议：1.经常眨眼可以促进
眼球的湿润，保护眼球。2.不要长时
间看手机、电脑、电视等，每隔半小时
或者一小时，要向窗外远眺，让眼睛
得到短暂休息。3. 可遵医嘱滴人工
泪液滋润眼球，严重时，需根据专业
人士的治疗方案进行治疗。

青光眼

秋冬季气温低，寒冷的刺激会使
交感神经兴奋，短时间内人的眼压会
急剧升高，极易诱发青光眼。患者会
出现头痛、眼睛胀痛、视力下降，同时
伴有恶心、呕吐等症状，休息或睡觉
后症状有所缓解或消失。

改善建议：青光眼高危人群（糖

尿病、高血压），高度近视、远视的眼
病患者，以及 40 岁以上有青光眼家
族史的人，一旦有恶心欲吐、头昏不
适、双眼胀痛等症状时，一定要考虑
青光眼发病的可能性，及时就医。

眼中风

天气寒冷，眼部血管遇冷容易收
缩，血流变缓，血栓易形成，造成视网
膜中央动脉血管阻塞，即所谓的“眼
中风”。其对视力危害极大，特别是
当视网膜中央动脉主干发生阻塞时，
可导致突然全盲，若发病超过 4小时
未能有效治疗，视力将难以恢复。

改善建议：1.冬季不宜将室内温
度控制过高，避免内外温差过大，出
入时骤然引起血管收缩。2. 生活中
应保持膳食平衡、合理饮食、睡眠充
足、心情放松、适度运动、御寒保
暖。3. 定期检查血压、血脂、血糖
及血液黏稠度，从而防止视网膜中
央动脉阻塞的发生。

（据《中国妇女报》）


