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观点

近一段时间，“迷你厨房”玩具市场
热度飙升，尤其是以逼真烹饪体验为卖
点的“真煮可吃”款，深受孩子们喜爱。孩
子们一头扎进“迷你”烹饪天地，沉浸于
亲手制作美食的新奇感中。然而，这份欢
乐背后，潜伏着安全隐患。

年幼的孩子在面对明火炉灶或“迷
你电磁炉”时很难察觉到潜在的危险，稍
有不慎，便可能引发火灾。即使是功率较
低的电磁炉，其局部产生的高温也足以
烫伤孩子娇嫩的皮肤。

当前，“迷你厨房”领域标准缺失。多
地消费者权益保护委员会和市场监管部
门检测发现，儿童厨具产品问题发现率
超一半，标志标识、电气性能、食品接触
材料可靠性等问题层出不穷，威胁孩子
的安全和健康。

消除这些隐患，首先要完善标准体
系。在严格执行儿童玩具强制国标基础
上，结合“真煮”功能特性，制定更加细致
的标准。对于食品接触制品，要确保食品
接触材料及制品符合食品安全国家标准；
对于具备“真煮”功能的“迷你电器”，则需
纳入家用电器范畴，严格遵循相关标准。

其次，相关部门须加大执法力度，盯紧
生产和销售环节，严厉打击违规行为，发
现一起查处一起，对不合格产品坚决查
封、销毁，防止其流入市场。电商平台也应
担起责任，加强商家审核与商品抽检。

家长在挑选“迷你厨房”玩具时，则
要选择质量可靠、具备安全防护设计的
产品。在孩子使用时，家长务必全程陪
同，引导其正确使用明火和电器。

据健康报

“迷你厨房”热度飙升，“真煮可吃”潜伏隐患
孩子使用时，家长应全程陪同

用过期眼药水，视力竟降到0.1
医生：一旦开封，超过4周不建议使用

近日，武汉29岁的赵女士因长时间
对着电脑工作，感觉眼睛干涩难受，于
是，翻出一瓶还有近一年才过保质期的
眼药水，滴了几滴后，觉得干涩症状有
所缓解。

没想到，次日，赵女士的眼睛开始
红肿流泪，分泌物明显增多，看东西也
模糊不清，于是，她赶紧前往医院就诊。

经检查，赵女士的角膜红肿、发炎
严重，视力仅剩 0.1。医生查看眼药水后
发现，这是她半年前开封剩下的。最终，

她被确诊为因使用过期眼药水而引发
的细菌性角膜炎。

眼药水保质期明明还有近一年，怎
么就“过期”了？

医生提醒，眼药水外包装上的保质
期，通常是指在避光条件下且未开封的
使用日期。一旦开封后，超过4周则不建
议使用。因多次反复开启包装使用时，
药品可能受到污染，继续使用可能引起
继发感染，如结膜炎，甚至是角膜炎。如
不及时治疗，还可能引起角膜溃疡、视

力下降，甚至导致失明。
2023年 6月，57岁的刘先生铁屑入

眼后及时就医取出，回家使用了开封半
年的眼药水。不久，刘先生的左眼出现
胀痛、视物模糊等症状。经检查，刘先生
被诊断为角膜溃疡，视力仅剩0.03。

此外，部分眼药水属于混悬液，不建
议通过颜色、絮状物等判断眼药水是否过
期。眼药水保存需参考说明书，例如，含左
氧氟沙星成分的需要避光，含氯霉素成分
的需2摄氏度—8摄氏度冷藏保存。

1 用了过期眼药水，视力大幅下降

长时间用眼的你，有使用

眼药水的习惯吗？你的眼药水

多久更换一次呢？近日，武汉

一名女子使用眼药水竟致视

力降至 0.1。这是怎么回事呢？

2 眼药水使用常见的误区

误区一：眼药水可以长时间频繁
使用

任何一类眼药水都应按照规定的
频率和治疗时间来使用，一旦达到疗效
后即可停用。尤其是激素类眼药水，过
量使用易产生不良反应，可能诱发青光
眼、白内障，甚至继发严重的眼部感染，
包括角膜真菌感染。

误区二：多种眼药水混用效果好
根据病情需要，若需使用多种眼药

水，应避免同时滴入眼内，并注意使用
顺序。通常先滴刺激性较小，如缓解干
眼症的，随后再滴刺激性较强的，如治
疗眼部疾病的滴眼剂。两种眼药水之间
应至少间隔15分钟，以确保充分发挥药
效，避免相互抵消。

误区三：一次性滴很多眼药水起
效快

有人认为眼药水滴得越多越好，
实则每次 1 滴—2 滴就足够，因结膜
囊本身的容积和存量有限。起到湿润
作用的眼药水可一日用 4 次—6 次，
而治疗眼病的眼药水，需遵循医嘱或
按说明书使用。

3 正确滴眼药水的姿势

眼药水不能直接滴到眼球。滴眼
药 水 的 正 确 位 置 是 结 膜 囊 ，而 不 是
眼球。眼球表面光滑，会导致眼药水
全部流出。此外，眼药水还会刺激到
眼球。

用食指扒住下眼睑往下拉，同时眼

睛往上看，头轻仰，眼球和下眼睑中间
形成的空袋，就是结膜囊的位置。眼药
水悬空距离结膜囊 2厘米—3厘米，滴
一滴即可。

滴完后，中指按住内眼角2分钟—3
分钟，避免眼药水经过鼻泪管进入口

腔。随后闭眼轻转眼球，休息5分钟—10
分钟。

医生提醒，眼药水使用期限一般为
4周，过期眼药水易滋生细菌，可能导致
严重眼部感染，切勿继续使用。

据人民网

性格急躁
可引发疾病

人们常说，性格决定命运，其
实在医生看来，性格还能决定健康
状况。尤其是性格急躁的人，会把
伤害“刻”进身体里，可能引发一系
列疾病。

过于急躁除了直接引发焦虑
症、躁郁症等心理疾病外，还可诱发
一系列身体疾病，会产生肝胆及心
血管疾病；消化性溃疡、慢性胃肠
炎等脾胃病；还会引发干咳、咳血、
呼吸不畅等肺部疾病。

经常被急躁裹挟的人，不妨从
以下方面调整：

身动以心静 想要做到“静”和
“缓”，可先从运动入手。可以打打
球、跑跑步，做些较为耗费体力的运
动，转移注意力，待杂念减少，再做
太极拳、八段锦等舒缓的运动，让心
沉静下来。

作息要规律 保证睡眠充足，尤
其不能熬夜到凌晨之后。

不过度用眼 现代人使用手机
过度，用眼过多，时间久了会损
耗肝血，导致肝血不足，进而急
躁易怒。

清淡饮食 长期过食辛辣食物
或大鱼大肉，可导致人易于激动或
急躁。

亲近自然 人的心身受天地滋
养，经常去大自然中走一走，放空自
我，是化解急躁的好方法。

做深呼吸 心平则气和，反之，
急躁时做几次深呼吸，气和了心就
会平。

——生命时报

“轻量型”阻力训练
可以有效改善睡眠

最近《英国医学杂志》子刊发表
的一项新研究，提出了一个改善睡
眠的有效方法：

在晚上进行碎片化、短时间的
“轻量型”阻力训练——深蹲、提踵、
提膝展髋，可以使当晚的睡眠时间
延长近30分钟。

体重抗阻锻炼包括 3个动作，
无需器械，仅靠自身体重完成：

1.站立提膝展髋，站立时抬高
一条腿的膝盖，把抬起的腿向外侧
打开（右腿向右，左腿向左），然后收
回来放下；

2.深蹲，模仿坐椅子的动作，但
不要真的坐上去，注意膝盖不超过
脚尖；

3.踮脚。每个动作 20 秒，3 个
动作做完是 1 分钟，循环 3 轮，一
次只需 3 分钟，每隔 30 分钟进行
一次。

研究人员表示，目前的主流观
点不推荐在睡前进行高强度运动，
因运动引起的体温升高和心率加
快，可能导致睡眠变差。

体重抗阻锻炼简单易操作，强
度低，时间短，却能改善睡眠，它们
很容易成为普通人睡前锻炼的一
部分。

——生命时报
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