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观点

敷面膜“辣眼睛”，竟致“化妆性眼病”
医生：如不慎入眼，应第一时间用大量清水进行冲洗

日常生活中，面膜是很多人使用
频率较高的护肤单品。然而，人们在使
用面膜时，面膜精华液不慎进到眼睛
里，造成“辣眼睛”情况经常发生。日
前，武汉的张女士就因敷完面膜后，眼
睛痛得睁不开而就医。

敷完面膜，眼角膜上
皮大面积损伤

“医生，我的眼睛像进了辣椒水一
样，疼得都睁不开了。”武汉爱尔眼科
汉阳医院眼表及角膜病科副主任医师
徐曼检查发现，张女士右眼视力仅为
0.12，右眼结膜充血，角膜上皮出现大
面积损伤，立即为其进行了结膜囊冲
洗，并予以药物治疗。

原来，前一天晚上，张女士使用
了最新网购的面膜，不慎将面膜精
华液弄到眼睛里。张女士表示，当时
只有一点不舒服，就没去理会。哪知
半小时后，眼睛越发难受，总觉得里
面有东西，用清水冲洗了一下，稍有
缓解。第二天早晨起床后，张女士右
眼严重发红畏光，疼得睁不开，她便
赶紧前往医院。

所幸，进入眼部的精华液量不是
很多，加上张女士就诊比较及时，未损
伤到角膜深层，不会形成瘢痕，不会对
后期视力造成影响。

不慎入眼，应第一时
间用大量清水进行冲洗

武汉爱尔眼科汉阳医院眼表及角
膜病科主任牛晓光介绍，像张女士这
样因护肤、眼部化妆导致护肤品或化
妆品入眼的情况比较常见，轻则造成
眼部不适，重则可能导致角膜炎、结膜
炎、干眼症等“化妆性眼病”。严重者则
会发生角膜溃疡，对视力造成不可逆
损伤。

“眼睛是比较敏感脆弱的器官，容
易受到伤害，面膜液内含成分不等，若
大量面膜液不慎入眼未及时清洗，可
能损伤眼角膜，从而引发眼睛红肿刺
痛、刺激感强等症状。”牛晓光提醒，爱
美人士应选用安全的高品质护肤品、
化妆品，尽量防止护肤品或化妆品溅
入眼内。如不慎入眼，切勿揉眼，应第
一时间用大量清水进行冲洗。如果眼
部持续出现不适症状，就尽快前往医
院就诊。

据长江日报

经常咬到舌头
可能是疾病信号

经常咬到舌头预示着身体出现严重的
健康危机。什么样的情况需要我们格外警
惕呢？

牙齿的问题 上牙对下牙是保护的作
用，这样舌头就是安全的，可有的人上牙弓
较小，咬下来的时候离舌头更近。那么，就
说明保护舌头的牙齿出了问题，不是松动
了，就是牙齿畸形，需要早点检查牙齿。

身体湿气重 一般湿气重的人，舌头很
容易水肿变大。当舌头变大，超过牙齿的保
护范围，就会容易咬到舌头。

中风前兆 吃饭时频繁咬舌头还有可
能是中风前兆。中风前为什么会出现舌头
不灵活呢？舌头由脑部神经支配，脑部有病
变时，脑神经受损影响到神经支配区域，就
会出现舌头发硬、麻木、歪斜等症状。

——健康时报

缺觉时增加运动
可缓解睡眠不足的伤害

夜晚睡不好，白天会浑身乏力，很多人
更倾向于“多休息”，认为这样能促进身体
恢复。

其实，一项新研究表明，缺觉的人可以
通过适当的运动，来缓解睡眠不足带来的
伤害。

近期，来自清华大学的研究者发现，睡
眠不足的人通过适当运动，可有助减轻缺
觉引起的炎症问题。

研究发现，每天20分钟的中等剧烈活
动，可能是最佳的抗炎运动量。如有睡眠不
足的问题，不妨适当减少久坐时间并增加
身体活动来缓解炎症。

——生命时报

发胖有4个时刻
熬过去就易变瘦

夏天一到，又有不少人开始突击减肥
了。但减过肥的朋友都懂，让体重掉一斤都
很难。医生表示，其实发胖是有时间的，熬
过一天 4个容易发胖的时段，瘦下来就容
易多了。

首都医科大学附属北京朝阳医院营养
科主任、减重医生贾凯表示，只要熬过这4
个容易发胖的时间，减肥可能已经成功了
一半。

早晨9点 这个时间是新陈代谢最旺
盛的时候，建议早晨9点之前吃完早餐。此
外，早饭必须要有一定量的蛋白质，这样消
化起来慢，让一天中不断有能量供应。

下午4点 吃水果时间尽量选择上午，
或下午两餐之间，下午 4点以后不要再吃
水果。水果里的糖分比较高，如果太晚吃就
特别容易长胖。

晚上7点 建议晚餐最好在晚上 7点
前吃完。不要吃太饱，以七分饱为宜。具体感
觉是，胃里还没有觉得胀起来，但食欲已经
减弱，习惯性地还想再吃几口，但把食物拿
走也不觉得遗憾，且晚上睡前不会觉得饿。

睡前3小时 建议睡前 3小时尽量不
吃主食。如晚上睡得晚可能饿，推荐喝一杯
豆浆、酸奶或牛奶，这些食品饱腹感都比较
好，又容易消化，也不会妨碍睡眠。

——生命时报

11 岁的小杰身高 160 厘米，体
重却达到了 98 公斤，已经属于重度
肥胖。

近日，家人带着小杰到浙江大学
医学院附属儿童医院就诊。院长傅君
芬检查发现，小杰脖子上皮肤颜色发
黑，手臂、大腿上有一道道明显的肥
胖纹。除了有高血压、高血脂外，小杰
的血糖指标也不正常，属于糖尿病前
期，离糖尿病只有一步之遥。

小杰的父母说，小杰饭量一直很

好，每餐都吃很多，最喜欢吃面条、饺
子、馄饨，还有肥肉、炸鸡，不爱吃蔬
菜，从五六岁起就超重了。家长一直
觉得孩子能吃，说明胃口好,身体壮
实，就没有重视。

小学以后，小杰的食量更大了。
除了一日三餐，小杰每天下午放学回
家第一件事就是吃点心、面包、蛋糕、
包子。小杰吃了点心没多久就吃晚
饭，晚饭又吃得多，吃完晚饭写作业。
到了晚上临睡觉前，小杰又要喝牛

奶、吃饼干、水果当夜宵，相当于一天
至少要吃五六餐。长此以往，小杰体
重一直飙升。

“引发2型糖尿病的主要原因，是
体内发生胰岛素抵抗。肥胖是发生胰
岛素抵抗的主要原因，儿童 2型糖尿
病大多是吃出来的。”傅君芬说，如果
小杰的肥胖问题不解决，后期可能就
会严重影响胰岛素的正常分泌，进而
发展为 2型糖尿病，甚至需要长期吃
药或注射胰岛素治疗。

1 每天睡前吃“夜宵”

“很多家长认为，孩子能吃是好
事，小时候胖一点不碍事，长大了自然
会瘦。这样的错误观念导致有些孩子
得病后，家长都没有察觉。”傅君芬说，
肥胖与糖尿病、高血压、高血脂、代谢
综合征等多种慢性疾病密切相关。大
多数家长对孩子性早熟、矮小的问题
非常重视，但对于孩子肥胖的问题意
识不足。

儿童时期的肥胖，不仅会增加成
年后肥胖、高血压、糖尿病、心脑血管

疾病的风险，也会增加儿童性早熟的
发生率，影响心理健康。

尤其是近年来门诊中发现，儿童
患2型糖尿病的人数上升明显。排除遗
传因素外，肥胖、超重是主要原因。儿
童糖尿病一个很重要的信号是孩子颈
部、腋下等皮肤褶皱部位出现黑棘皮，
家长一旦发现，要尽快带孩子到医院
检查。

要预防孩子肥胖，以及肥胖导致
的多种疾病，重在日常生活中的健康

管理，防患于未然。家长除了要定期监
测孩子的身体生长数据，了解孩子的
营养状况和生长速度外，最关键的还
是要管理好孩子每天的饮食，少吃高
油、高糖、高热量的食物，管住嘴。

三餐保证营养均衡，没有必要再
给孩子额外加餐。很多孩子平时喜欢
吃的蛋糕、喝的饮料，都是含糖量很高
的，吃多了会对胰腺造成负担。因此，
孩子平时要少吃这些东西。

据杭州日报

2 儿童肥胖与多种慢性疾病密切相关
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平时爱吃炸食 睡前还吃“夜宵”

11岁男孩险些患上糖尿病
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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