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入冬以来，医院眼科急诊经常会遇到一批特殊的患者。他们的
眼睛出现疼痛难忍、泪水不断、睁眼困难等症状。当医生询问病情
时，多数患者都有近期滑雪的经历，且未佩戴防护镜。专家提示，
这可能是患上了电光性眼炎，也就是常说的“雪盲症”。建议在滑雪
时一定要佩戴好防护镜，保护好眼睛，避免电光性眼炎的发生。

首都医科大学附属北京友谊医院眼科主任医师黄映湘介绍，电
光性眼炎也称为“雪盲症”，是由于受到紫外线过度照射所引起的眼
结膜、角膜的损伤。其主要临床表现包括眼睑、结膜红肿，剧烈的
异物感和疼痛，怕光、流泪和睁眼困难，发病期间还会有视物模糊
的情况。

众所周知，进行电焊或气焊时，会产生大量的紫外线，如不戴
防护镜或防护面罩，会引起眼部的损伤。“相比于电焊，自然环境中
的紫外线强度要低很多，但是在高山、冰川、雪地、海面或沙漠等
地区，由于反射光的紫外线含量增高，眼睛长时间大剂量地暴露在
紫外线下也会受到损伤。”黄映湘说。

首都医科大学附属北京友谊医院眼科主治医师孟博说：“紫外线
可能会导致角膜上皮脱落，上皮间的神经末梢暴露，这是眼睛出现
剧烈疼痛的原因。一般疼痛症状可持续6至8小时，而后逐渐减
轻，约2到3天可完全恢复。”

专家介绍，电光性眼炎的主要治疗措施包括减少用眼，最好闭
眼休息，或应用促进角膜上皮修复的药物、抗生素眼药水及眼药膏。

黄映湘提示，不要为了止痛就滥用表麻药，表麻药有刺激性，
会妨碍角膜上皮的生长。因此如果眼睛疼痛，能忍受就尽量不要频
繁使用。眼部症状一般1天后就会明显好转，损伤的角膜上皮2到3
天也可完全愈合，因此不必过度担心。

（据新华社）
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药物是口干症最常见的原因。总是口干难耐，甚至
出现口腔灼热、味觉减退等症状，那就快来自查一下，
是不是正在服用以下药物。

口干症不仅仅是口干
如果口腔中唾液分泌量减少或消耗量增加，则会出

现口干的情况。因唾液分泌减少或成分变化引起的口腔
干燥状态或感觉，是常见的口腔自觉症状。它是一种主
观感觉的症状，并非一种独立性疾病。

口干症通常会出现口腔干燥、口腔灼热或疼痛、味
觉减退或改变等症状。与此同时，有些患者吞咽时常常
需要喝水，且吞咽干硬食物困难。还有些患者会出现唾
液变黏稠、对酸性或辛辣食物敏感、食欲不振和体重减
轻等情况。

超六成口干与药物有关
口干症的病因复杂多样。其中，药物是口干症最常

见的病因。据报道，药物引起的口干燥发病率为10%或
更高，64%的口干症与药物有关。如果您出现口干的情
况，快来自查是不是正在服用以下药物。

抗抑郁和抗精神病药物 西酞普兰、氟哌啶醇、苯
乙肼，它们会发生阿托品样作用，从而造成口干症状。

镇静和抗焦虑药物 阿普唑仑、地西泮、三唑仑。
抗高血压药 可乐定、甲基多巴、利血平、胍乙

啶，还有卡托普利、赖诺普利、依那普利等抗高血压药
都能造成明显口干症状。它们通过抑制唾液腺的交感神
经传递，干扰唾液腺分泌。

抗胆碱药 如阿托品、东莨菪碱、山莨菪碱等药物
能使唾液分泌明显减少。

α受体和β受体阻滞剂 酚妥拉明和普萘洛尔分别会
选择性阻断α受体和β受体，干扰唾液腺分泌。

肌松药 替扎尼定。
镇痛药 阿片类药物和非甾体类抗炎药。
抗组胺药 阿司咪唑、氯雷他定、溴苯那敏。
其他 大量应用烟碱、醛固酮受体拮抗剂——螺内

酯、抗帕金森药——司来吉兰，以及伪麻黄碱等都能抑
制唾液分泌，从而导致口干。

试试这六招缓解口干
避免摄入咖啡因、烟草、酒精，以及干燥或难以咀

嚼的食物。
适当饮水，但应少量多次的啜饮，不应大量无节制

地暴饮。
确保口腔环境卫生，每3个月进行一次口腔清洁，

对于佩戴义齿的患者应保持义齿清洁，不应佩戴过夜。
适当增加环境湿度，可在室内应用空气加湿器。
可以尝试通过咀嚼无糖口香糖、木糖醇，口服含片

或酸味和苦味食物刺激味觉来刺激唾液腺分泌从而改善
症状。

此外，还可尝试使用人工唾液进行唾液替代治疗，
但是其作用不可靠、作用持续时间有限、味道难闻且成
本很高。

若上述方法仍不能有效改善症状，应及时就医，采
用相关药物治疗。

(据《北京青年报》)

总是口干或许跟这些药有关

“一个月，体重减了5斤左右”“第8个月，
瘦了18斤”……最近，网络社交平台上，有关
超慢跑的讨论热度持续增加。不少网友表示，
超慢跑让自己或身边的亲戚朋友瘦了下来。

什么是超慢跑？其效果真的有那么好
吗？如何科学地进行这项运动？来听听专家
怎么说。

具有较高安全性
超慢跑是一种以极慢速度进行的跑步运

动。这种运动方式不仅适合运动新手、跑步
初学者，也适合年长者、肥胖人群。南京体
育学院运动健康学院运动康复系主任戴剑松
曾公开表示，即使是骨质疏松、退化性关节
炎或膝盖动过手术的患者，也可以遵医嘱进
行超慢跑练习。

超慢跑具有低强度、长时间的特性。研究
表明，超慢跑消耗的能量是以同样速度健步走
的两倍。这是因为这两种运动使用的肌肉不
同，超慢跑虽然速度很慢，但每跑一步都必须
抬起大腿，此时会用到臀大肌、股四头肌和髂
腰肌等肌肉。它们都属于身体的大块肌肉，会
消耗较多能量。

不仅如此，相较于其他的锻炼方式，超慢
跑有着更低的损伤风险。《惊人的超慢跑》作者
梅方久仁子提到，现代人多数缺乏运动且体力
不足，速度很慢的超慢跑，是最适合现代人的
运动方式之一。超慢跑对身体的负荷非常小，
在完成超慢跑后，人也很少会产生肌肉酸痛的
现象。因此，超慢跑的安全性较高。

跑步速度和姿势有讲究
那么，到底如何科学进行超慢跑？在一些

超慢跑跑者看来，超慢跑的核心在于“慢”，即
慢速、小步幅、低强度。这种跑步方式将运动强
度控制在不会太累的程度，让人更愿意尝试并
持续跑下去。

从事了20年超慢跑研究的日本福冈大学
教授田中宏晓在《超慢跑入门》一书中提到，超
慢跑的速度大约在每小时4到6公里，相当于
每公里用时10到15分钟。

除了速度，超慢跑对于姿势也有要求。据
田中宏晓解释，超慢跑的跑姿与正常跑姿有所
不同，跑者要想象自己是个木偶被线拉着，身体挺直但不要紧
绷；利用手肘的力量，将手臂往后摆动；稍微抬起下巴，直视前
方；骨盆稍向前挺，并尽量抬起腿。超慢跑时，跑者的脚应以“先
前脚掌、后脚跟”的姿势接触地面，同时要注意避免踮脚跑和步
伐过大，以减少足底筋膜炎、跟腱炎的发生率。

超慢跑也有其适宜的呼吸技巧。进行超慢跑时应保持自然、
稳定的呼吸，如果呼吸急促或开始气喘，说明跑得太快，应降低
速度。

需要注意的是，超慢跑虽然强度低，但对于初学者或缺乏锻
炼的群体来说，也要循序渐进。刚开始时，可以先试着进行10到
15分钟的超慢跑，然后逐渐增加时间，按自己适应的节奏和强
度进行训练。每次运动后，务必做好腿部的拉伸放松。

此外，专家建议，在超慢跑前后要适当补充碳水化合物和蛋
白质；运动后可食用莓果等抗氧化性强的食物，减少运动引起的
炎症，加速恢复过程。 （据《科技日报》）
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中国中医科学院广安门医院等机构的研究人员发
现，打太极拳对高血压前期成年患者有益，其降压效
果比进行有氧锻炼更显著。

研究人员比较了太极与更为剧烈的有氧运动（如
慢跑、快走和骑车）对高血压前期患者的影响。参与
者被分为两组，一组练习太极拳；另一组进行有氧运
动，包括爬楼梯、慢跑、快走和骑车，每周4次，每
次1小时，坚持1年。一半的参与者（平均年龄为49
岁）在教练的指导下每周练习4次太极拳，也是每次1
个小时，坚持1年。

结果显示，太极拳组的收缩压下降幅度明显大于
有氧运动组，且太极有持久和持续的降压效果。

与有氧锻炼不同，太极的冲击力低，适合各个年
龄段和体适能水平的人。它不仅有助于改善身体平衡
和心肺功能，而且能促进放松，这就有助于降低压力
水平，进而降低血压。

(据《北京青年报》)
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从中国消费者协会获悉，2024年下半年，中国消费者协会对
市场上常见销售的25款儿童牙膏产品进行了比较试验，样品分别
从线下、线上多渠道购买。本次试验委托中国检验检疫科学研究
院化妆品技术中心对样品中的含氟量、有害成分、发泡剂、防腐
剂进行了测试。综合试验结果，25款儿童牙膏均未检出试验选定
的有害成分 （二甘醇、乙二醇、甲醇、二噁烷、游离甲醛） 和防
腐剂（羟苯丙酯、羟苯丁酯、苯扎氯铵），所检氟含量、发泡剂也
均符合国家标准限量要求。

本次比较试验的25款儿童牙膏样品均表现出良好的安全性，但在
选购和日常实际使用中，中消协建议广大家长注意以下几点：

1.正规渠道购买产品。建议家长在正规销售网点、商超、平台
选购包装完好、标识清楚齐全的产品，以防购买到假冒伪劣产
品。根据《牙膏监督管理办法》，牙膏按照化妆品生产质量管理规
范的要求组织生产，消费者要特别关注外包装上是否有“小金
盾”标志。

2.关注产品标签标识。家长在选购时，首先要查看产品外包
装的标签标识是否齐全，尤其注意进口牙膏产品必须有以规范
化汉字书写的中文标签。其次，重点关注适用年龄、宣称功
效、成分等标识，建议购买刺激性低、发泡量少且适合孩子
年龄的产品。3岁以下儿童尽量选择无氟产品，如选择含氟
产品，建议每次使用量以豌豆大小为宜，避免吞咽牙膏。

3.查看产品宣称功效。按照《牙膏备案资料管理规
定》，儿童牙膏可以宣称的功效仅限于清洁、防龋。同
时，标识“适用全人群”“全家使用”等词语或者利用商
标、图案、谐音、字母、汉语拼音、数字、符号、包装形式等
暗示产品使用人群中包含儿童的产品，按照儿童牙膏管
理。消费者在选购时应仔细观察，防范误导。

4.注意牙膏使用期限。购买牙膏时，注意牙膏
盒或者牙膏管尾的限制使用日期，不要购买过期
或将要过期的牙膏产品。另外，已经开封的牙
膏最好在一两个月内用完，开封的牙膏暴露

在空气中的机会越多，接触细菌的几率
也就越大，越容易变质。

（据人民网）

中消协发布提示

如何选择儿童牙膏产品

26. 膳食应以谷类为主，多吃蔬菜、水果和
薯类，注意荤素、粗细搭配，不偏食，不挑食。

食物可以分为谷薯类，蔬菜水果类，畜禽鱼
奶蛋类，大豆和坚果类以及烹调用油盐五类。多
种食物组成的膳食才能满足人体对各种营养素的
需求。建议平均每天摄入12种以上食物，每周
摄入25种以上。通过同类食物互换、小份备餐
以及荤素搭配、粗细搭配、蔬菜深浅搭配，实现
食物多样化。

谷薯类食物是我国居民传统膳食的主体，是
膳食能量的主要来源。成年人每天应摄入200～
300克谷薯类食物。要注意粗细搭配，建议每天吃
50～150克全谷物和杂豆类，50～100克薯类。

蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤维的重
要来源。建议成年人每天吃蔬菜300～500克，
深色蔬菜应占1/2，水果200～350克。做到餐
餐有蔬菜，天天有水果。蔬菜和水果不能相互替
换，果汁不能代替水果。

鱼、禽、肉、蛋等动物性食物富含优质蛋白
质、脂肪、脂溶性维生素和矿物质等，应适量摄

入。建议成年人平均每天摄入120～200克的动
物性食物。可按周进行总量控制，相当于每周吃
鱼2次或300～500克，蛋类300～350克，畜禽
肉300～500克。少吃肥肉、烟熏和腌制肉制
品、深加工的肉制品，吃鸡蛋不弃蛋黄。

偏食、挑食会导致某些营养素摄入不足，容
易引起营养不良，甚至导致疾病。日常生活中要做
到膳食平衡，食物多样，三餐规律，饮食有度。早餐
提供的能量应占全天总能量的25%～30%，午餐
占30%～40%，晚餐占30%～35%。

27. 膳食要清淡，要少盐、少油、少糖，食
用合格碘盐。

为促进居民养成健康生活方式，进一步提高
国民素质，2017年，国家卫生计生委启动第二
阶段全民健康生活方式行动，主题为“三减三
健 迈向健康”，“三减”指减盐、减油、减糖，

“三健”指健康口腔、健康体重、健康骨骼。
长期盐摄入过多会增加患高血压、脑卒中、

胃癌等疾病的风险，建议成人每天盐摄入量不超
过5克（包括酱油、酱、蚝油、味精等调味品和
食物本身所含的盐量）。1岁以下婴儿膳食中不用
额外添加盐。注意隐形盐（钠），减少腌菜、酱菜、腐
乳、咸蛋、酱肉等高盐食品的摄入。购买食品时，阅
读营养标签，少选高盐（钠）食品。

油是人体必需脂肪酸和维生素E的重要
来源，有助于食物中脂溶性维生

素的吸收利用，但摄入过多会导致肥胖，增加糖
尿病、高血压、血脂异常、动脉粥样硬化和冠心
病等慢性病的发病风险，建议成年人每天烹调油
摄入量25～30克。少吃油炸食品和含有反式脂
肪酸的食品。多种植物油交替使用。烹调方式建
议多用蒸、煮、炒，少用煎、炸。

添加糖摄入过多会增加患龋齿、超重肥胖的
风险，建议成年人每天添加糖摄入量最好控制在
25克以下。添加糖主要来自加工食品，应不喝
或少喝含糖饮料，少吃糕点、糖果等；减少烹调
用糖。人体碘摄入量不足可引起碘缺乏病。成人
缺碘可能会导致甲状腺功能减退；儿童缺碘会影
响智力发育，严重缺碘会造成生长发育不良、
身材矮小、痴呆等；孕妇缺碘会影响胎儿大脑
发育，还会引起早产、流产、胎儿畸形。
我国除高碘地区外，所有地区都
推荐食用碘盐，预防碘缺
乏病。甲状腺功能亢
进、甲状腺炎等患者
应遵医嘱。

(待 续)
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