
A2●新闻08●生活
2025年 6月 13日 星期五

责编院刘田茵 网址院http://sci.kydtw.com 邮箱院sxkjbky@163.com

眼科医生的忠告：夏天出门戴上太阳镜

夏天防晒，很多人只关注皮肤，却忽视

了眼睛这个极易老化的器官。外出佩戴太阳

镜，不仅能阻挡刺眼阳光，更重要的是可预

防多种眼病。

紫外线可能“晒”出 4种眼病
眼睛的角膜位于眼表的最外层，对紫外

线敏感，从而保护眼内组织，但长时间紫外

线照射，则会引起角膜病变，比如日光性角

膜炎，严重时还会引起角膜混浊导致视力

下降。

除此之外，紫外线还容易对眼睛有以下

伤害：

白内障：紫外线中波 （UVB，280 -

320nm）是老年性白内障的关键诱因，尤其

易引发皮质性白内障。研究发现，日照强的

地区白内障患者多且发病年龄早。

黄斑变性：多指老年性黄斑变性，是 60

岁以上老人视力不可逆损害的首要原因。黄

斑长期慢性光损伤，包括紫外线和可见光，

是发病原因之一。研究显示，夏天每天晒太

阳超 5 小时者，黄斑变性发生概率是不超 2

小时人群的两倍。

翼状胬肉：这是一种与结膜相连向角膜

生长的纤维血管样组织，会影响美观，引起

角膜散光、视力下降，与风沙、灰尘、日光刺

激有关。过量紫外线照射等会导致角膜缘周

围组织出现非感染炎症，形成纤维血管性膜

状物。

雪盲症：主要由电焊、高原、雪地及水面

光线反射引发。紫外线通过光化学作用，造

成角膜结膜急性损伤，使蛋白质凝固变性，

角膜上皮坏死脱落，波长 280 纳米的紫外线

对角膜损伤最大。

五种颜色的镜片各有适用场景
一些人选择太阳镜时，往往从美观角度

考虑。事实上，选对太阳镜片的颜色是护眼

前提。清华大学附属北京清华长庚医院眼科

主治医师王韧琰表示，不同场景各有推荐：

灰色：深浅适中，可减少眩光，不改变物

体本色，适用于各种天气和环境。驾车时不

宜选颜色过深的灰色镜片，以免出现视觉延

迟，影响交通安全。

棕色：几乎能 100% 吸收紫外线、红外线

和大部分蓝光，适合外出远足、打高尔夫、开

车或水上运动时佩戴，也适合视力不好的中

老年人。

绿色：具有良好对比度，能平衡颜色、过

滤蓝光，减轻视疲劳。

黄色或橙色：适合阴天紫外线强烈时，

以及黄昏、大雾等光线较弱时开车佩戴，可

增强光线对比度，增加视物清晰度。

红色或玫瑰色：可大幅改变色彩、提高

对比度，适合滑雪等光照强烈环境，但易造

成色彩失真，设计类工作人员不宜选择。

戴太阳镜有哪些注意事项？
成都市第二人民医院副主任医师宁蔚

夏提醒，太阳镜不能随便选，否则没有防护

效果。具体可以参考以下建议：

专业选配：到正规商家和专业眼镜店选

配，如有眼病或视力问题，应咨询眼科医生。

近视人群选择：近视人群最好选用灰

色、茶色镜片，试戴时注意有无眩晕感及透

析度。

及时更换：太阳镜保质期为两年，即使

保养良好，防紫外线功能每 2 年衰减约

40%，每日佩戴 2小时的情况下，建议严格 2

年更换。

全面防护：即便戴帽或打伞，也要佩戴

太阳镜，因为它们只能遮挡部分方向的紫外

线，无法阻挡地面反射的紫外线。

此外，青光眼患者、青光眼素质者（眼球

发育不良人群）、色盲和夜盲症患者、视神经

炎和中心性浆液性脉络膜视网膜病变患者，

以及视功能处于发育阶段的学龄前儿童等，

都不宜佩戴太阳镜。

来源：人民日报微信、生命日报微信

在炎炎夏日，人们常常将中暑与户外烈

日暴晒联系在一起，认为只要待在室内就能

远离中暑的威胁。然而，这其实是一个常见

的误区。事实上，室内环境同样存在引发中

暑的风险，而且由于人们对其警惕性较低，

往往更容易忽视，从而导致一些不必要的健

康问题。今天，就让我们来深入了解一下室

内中暑的成因、危害以及如何有效预防，守

护我们的健康。

室内中暑的成因
高温环境：即使在室内，如果通风不良、空

调效果不佳或者室内人员密集，室温也可能快

速升高。例如，在一些老旧建筑中，缺乏有效的

隔热和通风设施，阳光直射时室内温度很容易

超过人体的舒适范围。当室内温度长时间维持

在 32℃以上时，人体散热就会受到阻碍，热量

在体内不断累积，从而引发中暑。

湿度影响：湿度也是室内中暑的重要诱

因之一。在湿度较高的环境中，人体出汗后

汗液难以蒸发，无法有效带走体内的热量。

比如在南方的梅雨季节，室内湿度常常高达

70% - 80%，即使温度不是特别高，人体也会

感觉闷热难耐，长时间处于这种环境，很容

易导致中暑。

长时间待在闷热空间：很多人在室内工

作或学习时，会连续数小时坐在一个位置

上，身体活动量小，血液循环相对缓慢，散热

能力进一步下降。像一些办公室人员，长时

间对着电脑，办公室又没有良好的通风设

备，很容易在不知不觉中出现中暑症状。

室内中暑的症状
室内中暑的症状与户外中暑类似，但往

往更容易被忽视。轻度中暑时，人可能会出

现头晕、头痛、口渴、多汗、四肢无力等症状。

这是因为高温环境下，人体的水分和电解质

大量流失，导致身体机能失调。如果此时没

有及时采取措施，病情可能会进一步加重，

面色出现潮红、皮肤灼热、心悸、脉搏增快等

表现。严重时，甚至会出现昏迷、抽搐等危及

生命的症状，这主要是因为高温对中枢神经

系统和心血管系统造成了严重的损害。

室内中暑的预防措施
保持良好通风：通风是降低室内温度和

湿度的关键。应尽量打开门窗，让空气流通。

如果条件允许，可以安装换气扇或使用电扇

辅助通风。特别是在厨房和卫生间等容易产

生湿气的地方，更要注意通风换气，避免湿

气积聚。

使用合理空调：空调是室内降温的有效

工具，但使用时要注意温度不宜设置过低，

一般建议将温度设定在 26℃ - 28℃左右。

同时，要避免长时间直吹空调，以免导致身

体受凉。另外，要定期清洁空调滤网，防止灰

尘和细菌滋生，影响空气质量。

适当增加室内湿度：在干燥的环境中，

可以使用加湿器或放置一些水盆来增加室

内湿度，避免因空气过于干燥导致身体不

适。但如果室内本身湿度较高，如在梅雨季

节，就要注意除湿，可以使用除湿机或将一

些干燥剂放置在室内。

注意补水和营养补充：即使在室内，也

要多喝水，每天至少饮用 1500 - 2000 毫升

的水。同时，可以适当补充一些含盐饮料，如

淡盐水，以补充因出汗流失的电解质。此外，

多吃一些富含维生素和矿物质的食物，如水

果、蔬菜和坚果，有助于增强身体的抵抗力。

适当活动身体：长时间待在室内时，不

要一直保持一个姿势，每隔一段时间起身活

动一下，促进血液循环，帮助身体散热。可以

在室内做一些简单的伸展运动，如伸展四

肢、扭动腰部等，既能缓解身体疲劳，又能降

低中暑的风险。

总之，室内中暑是夏季不可忽视的健康

问题。只要我们提高警惕，采取有效的预防

措施，就能在室内享受清凉舒适的环境，远

离中暑的困扰。

来源：科普中国

血糖升高常常不声不响，然而它却

在悄悄侵蚀着我们的身体。从健康的角

度来说，双脚就像是身体自带的“血糖监

测仪”，血糖超标的早期征兆常在不经意

间通过双脚表现出来。如果发现双脚有以

下几种异常变化时，要多留心，说明可能是

血糖超标了。

出现这 5个变化多半血糖超标了
四川大学华西医院内分泌代谢科古艳

2024年 4月在健康时报刊文指出，如果双脚

出现这些症状，要警惕可能是血糖超标了。

双脚发麻：双脚偶尔发麻是正常现象，

但糖尿病人千万不能这样想，长期血糖升

高，引起糖尿病足，也可能脚麻。除此以外，

双下肢还会出现烧灼感、冰冷感，或者感觉

有蚂蚁爬，甚至对外界刺激没有任何感觉。

走路脚痛：通常表现为走路时脚出现

刺痛、灼烧痛，休息一会儿会好一些，但一

旦继续走又会开始痛，无法长时间行走。这

可能是长期血糖较高导致的痛性神经病

变，在夜间会加重，临床上称之为间歇性跛

行。

皮肤改变：脚部皮肤瘙痒、干燥、蜡样

改变、弹性差、汗毛脱落、皮色苍白、色素沉

着等，易合并真菌感染。

脚部溃疡：血糖长期控制不佳的糖尿

病患者往往下肢血液循环会变差，导致皮

肤破损或外伤愈合变慢，出现伤口后很容

易出现感染和溃疡。

关节变形：长期高血糖的人群，可能会

有肢端营养不良、肌肉萎缩、肌肉失去正常

的牵引张力平衡等情况。缺乏肌肉的支撑

与牵引，就可能造成足部骨骼关节变形，形

成弓形足、槌状趾、鸡爪趾等足部畸形。

控制血糖，做好 6点
饮食控量：在确保总热量平衡的前提

下，少量多餐，多吃含纤维素较高的粗粮、

麦胚、豆类及蔬菜等。

可以多吃一些浆果、地瓜、富含ω-3

脂肪酸的鱼类、深绿色蔬菜、叶菜类蔬菜，

减少脂肪的摄入。

积极减肥：如果你的体重已经超重，就

要通过适当的饮食控制和运动来减少你的

体重。这将有助于降低血糖，改善你的血压

和血脂。

保证睡眠：睡眠对血糖的影响也是非

常大的，睡眠过多或过少都可以增加你的

食欲，增加你对高碳水化合物食品的渴望。

这也可能会导致体重增加，增加得并发症

的风险。

所以，每天晚上七八个小时的睡眠是

最好的。如果你有睡眠呼吸暂停，积极的治

疗可以改善睡眠，降低你的血糖水平。

适量运动：凡是身体状况允许的人均应

进行适度的体育锻炼。其中，老年人心肺以

及肌肉、骨骼功能减低，故运动必须量力而

行，一般可进行慢跑、快步走、健身操、太极

拳等活动。

监测血糖：每天测量血糖，让血糖保持

在正常的水平，可以避免糖尿病并发症。

学会减压：一定要学会管理自己的压

力，压力会导致血糖水平上升。可以尝试一

些缓解压力的方法，如呼吸练习、瑜伽和冥

想，这对于 2型糖尿病是非常有效的。

来源：健康时报
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