
羊膻味 先将羊肉用温水洗
净， 切成大块与胡萝卜、 芹菜、
大蒜同煮， 烧煮后除去胡萝卜、
芹菜及大蒜即成， 也可以掺入红
枣、 米仁等同煮。

鸭膻味 烹调前要去掉尾部
的鸭膻。 体重在 500 克以内的鸭
膻气最重， 忌用煮炖的烹调方法，
适用于煸、 卤等。 一般应先用清
水浸泡清洗后， 再开始烹调。

泥土气 生长在污泥池塘及
海岸淤泥中的水产类， 其肉质微
黄， 有泥土气味， 要用清水养殖
数天， 以吐净泥土， 消除泥土味；
蛏、 蛤等要在清水中酌量掺入食
盐， 达到近似海水的程度。 在剖
杀时， 应注意撕去肉边的腥衣。

腥涩气 家禽由于皮下脂肪
少， 多带有较重的腥涩味， 烹调
时应配以胡萝卜、 山药、 大葱和
肥肉等， 并适量掺入香料、 糖、
酒去腥 ， 烹调手法多选择烤 、
卤、 烧、 炒、 炸等。

血腥气 家禽因宰杀不当 ，
放血不净， 易产生血腥气， 可用
清水浸漂至肉白即可。

豆腥气 豆干、 千张等豆制
品含有豆腥味， 可用盐开水浸泡，
使其吐出豆腥气， 并达到色白质
地坚实。 但盐开水切忌过烫， 否
则豆制品质地松软， 下锅易碎。

王同翠

日常看电脑或手机时间长了，
难免会出现眼睛干涩的情况。 要预
防干眼症， 保持眼表湿度、 水分、
油分、 粘性以及泪液覆盖结构的稳
定， 显得格外重要， 日常生活中应
注意以下五点：

1． 点用眼药要得法。 适合点眼
药的时间一般在早上起床后、 午休
时 、 下午 3 点后 、 晚饭前 ， 1 天
3～6 次左右 ； 由于结膜囊容量有
限 ， 每次点一滴即可 ， 否则会溢
出而浪费 。 平时注意不要用手揉
眼， 特别在症状轻微时， 更要防止
过度揉搓。

2． 适当温润眼睛 ， 但不要过

度。 如果用热气腾腾的毛巾或市售
热眼罩直接给眼睛加温， 过后会使
皮肤温湿度下降并变冷， 对融化睑
板腺中的油脂起到相反作用， 可将
热毛巾等物品放入塑料袋中敷眼，
也可用自然蒸汽轻微熏蒸， 但注意
不要弄湿眼睛。

3． 每天进行 1 分钟眨眼练习。
用眼过度和过久， 会影响人体不自
觉的眨眼功能， 眨眼不完全和频率
减少可致泪液保湿结构覆盖紊乱，
以致泪液逐渐变干。 每天进行眨眼
练习， 通过锻炼眼睑邻近的眼轮匝
肌， 促进油脂从睑板腺中排出， 能
更好地润滑和保护眼睛。

4． 保持睫毛的洁净。 睫毛不洁
或污物过多， 可致睑板腺阻塞、 油
脂排出不畅， 甚至发炎， 化妆女性
尤应注意。 卸妆时， 可用指腹轻轻
擦洗， 严重者可用专用清洁剂或热
水在侧面清洗， 以保持睑板腺通畅。

5． 选吃有益于增加泪液的食
物。 能够促进血液循环、 改善干眼
症的营养素 ， 首选富含 ω-3 （鱼
油） 和亚麻籽油的食物， 可增加泪
液水分和油脂； 其次是维生素 D，
可增加泪液油脂 ； 再次是乳铁蛋
白， 可增加泪液水分。
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普通人无需使用洗眼液
对于眼睛来说， 眼睑和睫毛就

是保护眼睛的屏障， 本身就有天然
的自洁作用， 能够把一些灰尘、 粉
尘等脏东西挡在这个位置上。 很多
人看到用完的洗眼液里有很多脏
东西， 认为是把眼睛洗干净了。 其
实， 洗眼液洗出来的那些白色絮状
物， 可能是泪液中的蛋白质和脂
质， 它们并不是什么脏东西。 至于
所谓的睫毛、 残留的化妆品这些脏
东西， 眼睛自己也可以清洁出去
的， 不需要洗眼液来帮忙。 即使是
用普通的水去洗， 也能够洗出一些
脏东西。

自己在家使用洗眼液如果操作
不规范， 反而会使得眼皮、 睫毛、
眼表的细菌垃圾混在洗眼杯中， 再
随着洗眼的动作混入眼表角膜， 造
成感染。 我们的眼睛本来就有自洁
的作用， 眼睛中的泪液作为弱碱性
透明液体， 含有溶菌酶、 免疫球蛋
白等物质， 除了具有润滑眼表的作
用外， 还能清洁、 杀菌。 当眼睛受
到外来刺激如灰尘、 毛絮等异物进
入时可反射性分泌大量泪液， 进而
达到迅速湿润、 冲洗以及稀释有害
物质的作用。

长期使用洗眼液有安全风险
偶尔使用洗眼液是没问题的，

但如果长期使用则是极其危险的
事。 洗眼液内确实存在对眼睛有益
的成分， 但其复杂的成分对眼部的
不良影响不容忽略， 主要包括：

1. 洗眼液组方里通常含有防
腐剂， 种类繁多， 不同种类的防腐
剂在不同程度上对眼睛表层的细胞
都有副作用， 长期使用含有防腐剂

的洗眼液会导致干眼、 眼部菌
群失调等不良后果。

2. 洗眼液内的药物成分虽
然对眼部有益， 但 “是药三分
毒”， 如抗组胺的抗过敏药具
有抗炎止痒作用的同时， 常常
也具有抑制泪水分泌的副作
用， 长期使用会加重干眼。

3. 眼部表面是一个复杂的
生态系统， 有水、 油脂、 黏蛋
白、 电解质、 免疫球蛋白等。
频繁使用洗眼液， 许多对眼睛
有益的成分会随之丢失， 从而
破坏眼部的生态平衡， 诱发眼
部感染等疾病 （频繁使用各种
眼药水 ， 包括治疗干眼的眼
药， 也会有同样的危害）。

此外， 消费者使用洗眼液与医
院进行的冲洗诊疗方案完全不一
样， 目前难以生产完全符合生理条
件的眼药水， 如果眼睛不舒服， 消
费者自己凭感觉干预， 有可能会造
成不可逆的伤害。

如果想要缓解一下眼疲劳， 可
以选择不含防腐剂的人工泪液类产
品， 相对来说比较安全。 眼睛不舒
服， 最好还是要经过专业的判断，
而不是自己凭感觉买眼药水进行干
预。 弄不好不但没有给健康带来好
处， 更多的可能是造成一些伤害，
这种伤害超过一定限度以后， 有可

能不可逆了。

日常怎样帮助眼睛“润一润”？
首先， 饮食不要摄入过多煎炸

油多的食物， 应注意增加维生素的
摄入， 特别是维生素 A 和维生素
C， 这些维生素是维持角膜眼表上
皮屏障功能的一个非常重要的影响
因素。

其次， 对于已经出现干眼症症
状， 程度比较轻的， 可以采取适当
休息、 滴眼药水等方法缓解症状。
一般建议用人工泪液， 如果随意用
含抗生素、 激素的眼药水， 短期有
缓解效果， 但是长期会出现严重的
药物并发症。

有些人出现干眼 、 眼红症状
时， 喜欢网购一些热门的抗疲劳滴
眼液， 使用后感觉很清凉 ， 眼球
“红血丝” 减少， 但这些眼药水往
往含有收缩血管成分， 血管短期收
缩， 药效过后反而会出现血管反射
性扩张， 加重眼红， 进而损伤泪膜
和眼表。 因此， 干眼患者切莫乱买
眼药水。

上海市第一人民医院眼科
副主任医师 赵慧

人们结束长假重返学习、 工
作岗位后， 容易出现生理和身体
上的不适应情况。 它主要表现为
持续存在焦虑、 烦恼、 恐惧、 沮
丧等负面情绪， 严重的还伴有失
眠、 食欲差、 疲乏、 血压升高、
注意力集中困难等生理症状， 这
其实是一种亚健康状态。 在出现
这些情况时 ， 只要及时调整心
态、 规范作息就能恢复。 学会以
下四招， 让你在虎年元气满满，
干劲十足。

第一招： 规律作息， 工作适度
开始上班后， 可要将熬夜抛

之脑后。 大家要注意保证充足的
睡眠， 调整好自己的作息时间，
养成早睡早起的习惯， 这可是一
天工作元气满满的关键。 此外，
刚恢复工作时还要合理安排工作
量， 避免工作任务过满、 日程紧
凑， 一时难以适应。

第二招： 清淡饮食， 多食蔬果
假期结束后大家要注意合理

安排自己的饮食， 不要继续无节
制地摄入过多高油、 高糖食物，
在选择食物时尽量清淡， 主食以
谷类为主， 可适量增加玉米、 燕
麦等。 一日三餐最好要定时定量，
同时要注意营养搭配， 多吃青菜
水果， 让消化系统恢复活力。

第三招： 舒展身心， 调整心态
开工后， 有些朋友的精神可

能持续处于假期的亢奋状态， 这
时不妨听听轻音乐， 或者通过步
行、 慢跑等运动来舒展身心。 如
果出现了紧张、 忧虑、 厌倦工作
等心态， 大家可以进行深而慢的
呼吸来应对 “上班恐惧症” 等不
良情绪。

第四招： 提前准备， 松弛有度
想要彻底摆脱不良状态， 最

好应该提前准备， 在假期还没有
结束的时候， 留出一点时间， 安
静地在家休息， 用以恢复精力和
体能。 如果已经开工， 则可以利
用下班时间将之后的工作进行初
步规划， 列出开工的备忘清单，
减轻工作的压力。

长沙市疾病预防控制中心
健康促进科 文可欣

元气满满迎开工
四招调整返工状态

普通人无需洗眼
把瓶子里的洗眼液倒进眼罩杯中， 往眼睛上一扣， 眼睛

一转， 没多久眼罩杯里就会出现很多 “脏东西”。 能从眼睛
中洗出“脏东西” 的洗眼液使得不少人被“种草”， 然而
“洗” 成干眼症的患者也在眼科门诊并不少见。

洗眼液真能洗出脏东西？

预防干眼 适当温润眼睛

食物异味巧祛除


