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某部战士小李：我到高原驻训后，经

常感觉双眼干涩。尤其是长时间看电脑

后，眼睛会刺痛、流泪，甚至出现视力模

糊的情况。闭目休息一会儿，眼部不适

症状会得到缓解。军医检查后，诊断为

干眼症。请问如何才能尽快恢复呢？

全军高原医学研究中心黄小勇：干

眼症是以眼睛干涩为主要症状的泪液

分泌障碍性眼病，常伴有双眼发痒、异

物感、烧灼感、畏光、视物模糊、视力波

动等症状。

长时间停留在户外强风干燥的环

境 或 空 调 房 中 ，是 干 眼 症 的 常 见 诱

因。高原空气干燥，紫外线强，空气中

的水分含量较少，加之秋冬季人体长

时间处于供暖环境中，会加速眼表泪

液蒸发，破坏泪膜的稳定性，进而导致

干眼症发作或加重。若本身患有角结

膜炎，在干燥的环境下，发生干眼症的

概率更大。此外，生活不规律、高强度

用眼等，会使泪膜质量下降，进而引发

干眼症。

干眼症大多是不良用眼习惯造成

的。干眼症患者通过纠正不良用眼习

惯、适当补充人工泪液，一般可以逐渐恢

复。防治干眼症，建议大家从以下几方

面入手。

合理用眼。养 成 良 好 的 用 眼 习

惯 ，有 助 于 提 升 泪 膜 的 厚 度 和 质 量 。

战友们在日常工作、生活中可注意以

下几点：用眼 40 分钟后休息 5～10 分

钟；尽量避免在昏暗的环境下使用电

子 产 品 ；不 要 躺 着 看 手 机 ；不 要 用 手

揉 眼 睛 ，防 止 造 成 睑 缘 、结 膜 甚 至 角

膜 擦 伤 ，或 把 脏 东 西 带 入 结 膜 囊 内 ，

导致继发炎症或感染；不要长时间待

在空调或暖气房间；不要长时间佩戴

隐形眼镜；高原官兵在室外执行任务

时 ，可 佩 戴 专 业 的 防 护 眼 镜 ；当 眼 睛

出现干涩、异物感或烧灼感等不适症

状时，可闭眼休息一会儿或用温热水

洗脸；若眼部不适症状一直未得到缓

解，应及时就医。

有效眨眼。眼球表面的泪膜通过

眨眼，均匀地覆盖在角膜和结膜表面，

对 维 持 眼 睛 的 功 能 和 转 动 有 重 要 作

用。一般情况下，眼睛约 2～6 秒钟眨

眼 1 次。如果眨眼次数减少，眼球上的

泪膜快速蒸发，容易导致眼睛干涩。当

感觉眼干时，可以有意识眨眼，如紧闭

双眼 3 秒后再睁开，重复 3 次，能有效减

轻眼部干涩等不适症状。

规律热敷。热敷可以增加泪膜脂

质 层 厚 度 ，增 强 泪 膜 的 稳 定 性 。 同

时 ，热 敷 可 以 促 进 眼 周 血 液 循 环 ，缓

解 眼 睛 疲 劳 。 当 感 觉 眼 部 干 涩 不 适

时，可通过热敷双眼的方式缓解。将

毛巾放在 42℃左右的热水中浸湿，拧

干 后 敷 于 双 眼 。 建 议 每 次 热 敷 10～

15 分 钟 ，每 天 1～2 次 。 持 续 热 敷 1

周，眼干症状可得到有效缓解。热敷

前要清洁面部和眼部，以隔离外界环

境 中 的 不 洁 物 质 ；热 敷 时 要 注 意 温

度，避免烫伤皮肤。

补充泪液。如果合理用眼、有效

眨眼和规律热敷不能缓解眼睛干涩症

状，可遵医嘱使用人工泪液。人工泪

液的主要功能是润滑眼球表面，可以

有效缓解干眼症。目前常用的人工泪

液包括玻璃酸钠、羧甲基纤维素钠眼

液、聚乙烯醇等。干眼症患者可根据

干眼症类型，选择适合自己的人工泪

液，并规律使用。需要注意的是，不要

盲目使用滴眼液。有的战友出现眼干

症状时，会自行使用滴眼液。滴眼液

常含有防腐剂，如果不在医生指导下

长期使用，可能会损伤泪膜，严重的还

可能引发慢性结膜炎、睑腺炎等眼部

疾患。

及时就诊。眼睛干涩是干眼症的

一种表现，但出现眼睛干涩症状时，不

一定就是干眼症。睑板腺功能障碍、

结膜异物、倒睫、结膜结石、过敏性结

膜炎、角膜炎等疾病，也会引起眼睛干

涩。如果应用上述方法后，眼睛干涩

症状没有得到明显改善，甚至出现持

续眼红、眼痛等情况，应尽早就诊，以

明确病因，对症治疗。

高原驻训，眼睛干涩怎么办
■本报记者 孙兴维 李伟欣

长时间盯着电脑屏幕后，感觉眼

睛干涩、酸胀，甚至出现烧灼感、异物

感 、畏 光 、疼 痛 、眼 红 、视 物 模 糊 等 症

状，这很可能是眼表泪膜不稳定引起

的干眼症。

正常情况下，眼睛的泪腺和副泪腺

会分泌泪液，以湿润眼球。但如果长时

间面对电脑，眼睛会因过度专注而减少

眨眼次数，导致泪液分泌减少、蒸发增

多，使眼睛出现干涩、酸胀等不适，严重

的还会引发干眼症、视疲劳、青光眼等

眼部病症。

预防干眼症，首先要避免“目不转

睛”。建议大家尽量不要长时间盯着电

脑屏幕。使用电脑一段时间后适当休

息。休息时可以向远方眺望，也可以做

做眼保健操，让眼睛充分放松。盯着电

脑屏幕时要有意识地眨眼，建议每分钟

眨眼 4～5 次。

保持良好的姿势，也是预防干眼

症 的 有 效 措 施 。 建 议 伏 案 工 作 者 保

持合适的坐姿，使双眼平视或轻度向

下 方 注 视 电 脑 屏 幕 。 眼 睛 与 电 脑 屏

幕要保持一定的距离。一般建议，使

用 14 寸的电脑时，眼睛与屏幕距离保

持 在 60 厘 米 左 右 ；使 用 15 寸 的 电 脑

时，眼睛与屏幕距离保持在 70 厘米左

右。屏幕越大，眼睛与屏幕之间的距

离越远。

如果用眼过程中，眼睛出现干涩、

发红、有灼热感或异物感、眼皮沉重、视

物模糊等情况，应立即闭目休息。若闭

目休息后不能缓解，可闭上双眼按摩眼

眶周围的几个穴位，能达到疏通经络、

改善血液循环、促进泪液分泌的作用。

具体操作方法如下：揉睛明穴（鼻梁两

侧，距内眼角约半厘米处）。双手拇指

按在睛明穴上，施以一定的力度，然后

沿着鼻梁上下按揉，直至按压部位有酸

胀感。揉太阳穴（外眼角和眉梢之间，

向后约一横指的凹陷处）和轮刮眼眶。

双手拇指按在太阳穴上，其余四指蜷

起，用食指第二节内侧面刮上下眼眶。

轮刮眼眶时要先上后下。上眼眶从眉

头开始刮至眉梢，下眼眶从内眼角开始

刮至外眼角。需要注意的是，局部皮肤

有疖肿时不能按压，防止炎症扩散。如

果经过上述处理，眼部不适症状未得到

缓解，应及时就医。

（作者单位：解放军总医院第二医

学中心）

“目不转睛”易引发干眼症
■陶 海

“医生，我的嘴唇干燥、红肿，有时

还会流血，您帮我看看这是怎么了？”我

们在基层巡诊时发现，进入冬季后，不

少战友的嘴唇出现干燥、脱皮、皲裂等

症状。

唇 部 干 裂 与 环 境 因 素 有 密 切 关

系。冬季天气寒冷、空气干燥，身体水

分较易流失。唇部皮肤的角质层薄，在

冷风的侵袭下，水分蒸发更快，较容易

出现脱皮、干裂等症状。

除环境因素外，一些不良生活习惯

也可能引起唇部干裂。比如，过度摄入

辛辣、油炸等刺激性食物，会刺激唇部

黏膜，诱发或加重唇部干裂症状；刷牙

时，嘴唇上残留的牙膏清洁不彻底，可

能会导致长期不愈或反复发作的嘴唇

干裂。

如果唇部出现干燥脱皮、轻度皲裂

症状，可以通过日常护理缓解。在此，笔

者总结了几个护唇妙招，分享给大家。

补充水分。冬季天气干冷，皮脂减

少，皮肤的锁水保湿能力下降。及时补

充体内水分，可以由内到外滋润皮肤，

在一定程度上有助于预防嘴唇干裂。

建议大家每天饮水 2～2.5 升，运动量较

大时可适当增加饮水量和饮水频次。

补充维生素。维生素 B2缺乏，易诱

发口角炎、唇炎等疾病，使嘴唇出现皲

裂症状。建议大家平时多吃些富含维

生素的水果和蔬菜，如猕猴桃、鲜枣、柚

子、番茄、草莓、紫甘蓝、黄瓜、西红柿、

菠菜等。若已经出现口角炎、唇炎等疾

病，可在专科医生指导下，适当补充一

些维生素 B2。

涂抹润唇膏。涂抹润唇膏可以滋

润唇部皮肤，修护唇部皮肤屏障。如果

感觉嘴唇发干，可在唇部涂抹润唇膏。

涂抹润唇膏时要上下涂抹。因为唇部

皮肤的纹理是竖向排列，上下涂抹可以

将润唇膏涂进唇部的纹理缝隙，效果更

好。使用唇膏时，最好选择温和无刺激

的唇膏，以含有神经酰胺、维生素 E 等

修复成分的唇膏为佳。若对润唇膏过

敏，可在嘴唇上适当涂抹一些香油，也

能起到保湿、润唇的作用。

不要舔嘴唇。有的战友感觉嘴巴

干时，习惯用舔嘴唇的方式保持嘴巴湿

润，甚至会不自觉地撕嘴角的死皮。嘴

唇干裂、脱皮时，不要用舌头舔，也不能

用手撕嘴角的死皮。舔嘴唇虽能让皮

肤保持暂时湿润，但唾液中含有淀粉酶

等物质，水分蒸发后会留在嘴唇上，加

重唇部干燥症状。撕嘴角的死皮容易

破坏唇红的上皮屏障，可能使嘴唇流

血、感染，甚至引发慢性唇炎。当嘴唇

干裂、脱皮时，可用干净的湿毛巾热敷

唇部 3～5 分钟，待死皮软化后，再用棉

签或软刷轻轻除去死皮，最后涂抹润唇

膏保湿。

轻度的嘴唇干裂、脱皮，应用上述

方法后，一般能得到有效缓解。如果出

现唇部出血、结痂长期不愈合、嘴唇红

肿且影响说话和进食等情况，有可能是

慢性唇炎、口角炎等疾病，应及时到医

院就诊，并对症治疗。

（作者单位：西部战区总医院）

冬季护唇小妙招
■张忠奎 汪媛媛

骨盆位于身体正中央，是脊柱和下

肢的连接部位。骨盆倾斜会影响人体

生物力线，容易导致关节疼痛及脊柱侧

弯、高低肩、长短腿等不良体态。

骨盆倾斜包括骨盆前倾和骨盆后

倾两种类型。如果怀疑自己存在骨盆

倾斜的情况，可通过以下方法自测：找

一个平整的墙面，靠墙站立，将头、肩、

臀部及脚跟紧贴墙面，再用手测量腰

与墙面的距离。正常情况下，腰与墙

面的距离可以容纳一个手掌。若腰与

墙面的距离大于一个手掌的厚度，可

判断为骨盆前倾。若腰与墙面的距离

小于一个手掌的厚度，可判断为骨盆

后倾。

骨盆前倾是骨盆向身体前方倾斜，

主要表现为臀部后凸、小腹向前凸出。

骨 盆 前 倾 时 ，腰 椎 过 度 前 凸 ，髂 腰 肌

和 竖 脊 肌 长 期 处 于 紧 张 、僵 硬 状 态 ，

容 易 引 发 慢 性 腰 背 痛 。 部 分 骨 盆 前

倾患者平卧时，会感到腰臀部酸困不

适。此外，骨盆前倾的人腹肌力量较

弱 ，且 因 上 半 身 重 心 前 移 ，容 易 向 前

跌倒。

骨盆前倾常见于长期伏案工作的

人群。久坐会导致髂腰肌缩短、伸展弹

性下降，从而拉动骨盆向前倾斜。此

外，经常跷二郎腿、久站、腹部肥胖及长

期穿高跟鞋等，也容易使上半身重心前

移，进而造成骨盆前倾。

如果出现骨盆前倾的情况，可以

通 过 自 我 康 复 训 练 改 善 。 骨 盆 前 倾

姿态下，屈髋肌群和下背肌群呈缩短

状态，可通过拉伸恢复；腹肌、臀肌和

大腿后侧肌群呈拉长状态，可通过强

化肌力恢复。在此，为大家介绍一些

康复训练的方法。

拉伸髂腰肌。背部挺直，一条腿向

前弓步，另一条腿向后伸，使膝盖贴于

地面，保持 30～60 秒。建议每天练习

2～5 组，每组进行 5～10 次。

拉伸竖脊肌。臀部跪坐于足跟上，

小腹微收，双手向前伸展，感受后背肌

肉的拉伸，保持 20～30 秒。建议每天

练习 2～5 组，每组进行 5～10 次。

臀桥训练。保持仰卧位，双腿屈曲

与肩同宽，用臀部及大腿后侧力量将臀

部抬起，使大腿与身体呈一条直线，保

持 30～40 秒。上抬身体时呼气，下放

身体时吸气。建议每天练习 2～5 组，

每组进行 10～15 次。

卷腹训练。保持仰卧位，双臂自然

放于体侧，双膝弯曲，双足着地。腹部

发力，将上半身抬起约 45 度，保持 20～

30 秒。注意不要用脖子发力。建议每

天练习 2～5 组，每组进行 10～15 次。

骨盆后倾是骨盆向身体后方倾斜，

主要表现为腰椎前凸角度变平、胸椎下

段曲度变直、站立时髋和膝向前挺、肩

胛骨向后突。如果存在骨盆后倾的情

况，一般会呈现含胸驼背、挺髋挺膝、臀

部下垂的姿态。

骨盆后倾大多与不良生活习惯有

关。经常躺卧、含胸坐或运动不科学，

都可导致骨盆后倾。

骨盆后倾会带来以下危害：①骨

盆后倾者的下半身重心前移，容易增

加 膝 关 节 的 损 伤 概 率 。 ② 骨 盆 后 倾

的人一般有含胸驼背的表现，可能造

成 胸 腔 容 积 减 小 ，甚 至 出 现 胸 闷 、呼

吸困难等症状。③骨盆后倾时，腰椎

曲 度 变 小 、腰 椎 减 震 能 力 降 低 ，容 易

造成腰椎损伤，引发慢性腰痛。部分

骨盆后倾患者平躺时，会感觉腰背部

疼 痛 。 ④ 骨 盆 后 倾 可 能 引 发 内 分 泌

及泌尿系统相关疾病。

骨盆后倾与肌肉失衡有关。改善

骨盆后倾，主要是拉伸和强化失衡肌

群，使他们恢复灵活性和强度，如松解

腘绳肌、臀大肌及腹肌，强化屈髋肌及

腰背肌力量。在此，为大家介绍一些改

善骨盆后倾的康复训练方法。

拉伸腹肌。保持俯卧位，肘关节伸

直 ，双 手 触 地 ，上 身 抬 离 地 面 ，保 持

20～30 秒，感受腹部的牵伸感。建议

每天练习 2～5 组，每组进行 10～15 次。

仰卧蹬车。仰卧蹬车可以强化髂

腰肌的力量。保持仰卧位，双手抱头，

屈膝屈髋，在空中做蹬自行车的动作。

建议每天练习 2～5 组，每组蹬车 10～

15 圈。

腰背肌训练。保持俯卧位，双臂尽

可能向后伸，用背部发力使上半身抬离

地面，保持 20～30 秒。建议每天练习

2～5 组，每组进行 10～15 次。

一般情况下，通过自我康复训练，

骨盆倾斜可得到有效改善。改善骨盆

倾斜后，还要改变不良生活习惯，才能

使骨盆长期处于正确位置。建议大家

在生活中注意以下两点：避免久坐。建

议经常伏案工作的人群，每隔 45 分钟

左右，站起来活动活动，放松腰背部肌

肉。保持正确的坐姿和站姿。坐着工

作时，尽量坐在椅子靠后的位置，保持

腰背挺直，小腿垂直地面，不要弯腰或

探头。站立时应挺胸抬头，核心收紧，

双眼目视前方。

如果骨盆倾斜症状较为严重，有明

显的下肢不等长或出现骶尾部疼痛，应

及时到医院康复医学科就诊治疗。

（作者单位：空军军医大学第二附

属医院）
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■
刘

睿

电解质是人体必需的矿物质，广泛

分布在细胞内外，在维护人体正常生理

功能、增强体力和消化能力等方面，有着

重要作用。人体器官对电解质的浓度变

化十分敏感，过量或缺乏都会对身体造

成不良影响。

官兵进行高强度训练时，身体往往

会大量排汗，钾、钙、钠、镁等电解质也会

随汗液流失。如果电解质流失较多，可

能造成人体电解质紊乱，出现头晕、头

痛、肌肉痉挛、抽筋等一系列不适症状。

因此，高强度训练结束后，应及时补充电

解质，以促进身体机能快速恢复，缓解训

练疲劳和肌肉酸痛。

饮用淡盐水是训练后补充电解质

的 有 效 方 法 。 在 1 升 白 开 水 中 加 入

0.15 克盐，使水微微有咸味即可。有条

件 的 还 可 饮 用 口 服 补 液 盐 ，使 人 体 电

解 质 恢 复 平 衡 。 如 果 电 解 质 丢 失 严

重，可能会出现晕厥的情况，此时应遵

医嘱进行处理。

健康饮食是保持身体电解质平衡

的有效方法。建议大家平时适当多食

用 富 含 维 生 素 、氨 基 酸 和 蛋 白 质 的 食

物。这些营养成分会在胃肠道分泌代

谢，然后传播到身体各处，从而补充体

内缺失的电解质。需要注意的是，补充

电解质应注意剂量和方式。如果过量

补充电解质，也会影响身体健康，甚至

引起血压异常、高钾血症、肾功能损害

等病症。

高强度训练后，应及时补充电解质
■梁佳伟

健康小贴士

近日，第 73集团军某旅组

织开展自救互救课目考核，检验

官兵的自救互救能力和应急反应

能力。图为官兵进行心肺复苏急

救技能考核。

刘志勇摄


