
热敷
热敷可以促进眼周的血液

循环、 放松眼肌、 减轻眼睛疲
劳、 润泽眼目、 促进睑板腺口
张开 、 增加 “润滑油 ” 分泌 、
缓解干眼症的症状 ， 还有明目
健脑的功效。

热敷有干热敷和湿热敷两
种。 干热敷可以用热水袋 ， 方
法是将热水袋内灌入 1/2～2/3
的热水， 拧紧塞子 ， 用布或毛
巾包裹好， 放在眼睛上 。 湿热
敷可以将毛巾放于热水中浸湿

拧干， 放在眼睛上 ， 温度以能
耐受为原则 ； 也可以将菊花 、
金银花等泡水后趁热熏眼 。 若
有眼药 ， 可在热敷前后点药 ，
增加效果。

热敷的适应症主要包括眼疲
劳、 麦粒肿、 霰粒肿、 干眼症、
虹膜睫状体炎、 巩膜炎等 ， 禁
忌症包括急性结膜炎 、 异物入
眼 （蚊虫、 化学品等）、 过敏性
结膜炎等。

冷敷
冷敷的主要目的是促进眼周

血管收缩， 控制小血管的出血，
减轻张力较大肿块的疼痛 ， 起
到止血、 消肿、 止痛之功效。

冷敷也分干冷敷和湿冷敷，
干冷敷可以用毛巾包裹冰袋后
放在眼睛上， 湿冷敷可以将冷
湿毛巾敷在眼睛上 ， 时间为每
次 20 分钟， 每天 3~4 次。

冷敷的适应症主要包括眼外
伤后导致的肿胀、 眼部整形手
术后、 眼周针灸后出血等。
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������俗话说： 冬季的太阳是个宝， 阳
光中的紫外线可将皮肤中的 7- 脱氢
胆固醇转化为维生素 D， 从而促进钙
的吸收， 预防骨质疏松； 晒太阳时，
新陈代谢加快， 可在一定程度上缓解
疲劳， 改善睡眠； 另外， 紫外线还可
以杀菌， 对预防感染性皮肤病有一定
作用。 冬日晒太阳， 一般不要连续超
过 30 分钟， 也不要穿得过于厚重，
或隔着玻璃晒。
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冬季晒太阳 提高免疫力

什么是抗微生物药物？
抗微生物药物包括抗细菌

药 （抗生素）、 抗病毒药物、 抗
真菌药物和抗寄生虫药物， 可
以抑制或杀灭病原微生物， 预
防和治疗人类、 动物和植物的
感染。 自从首个抗生素 “青霉
素” 被应用于临床以来， 抗微
生物药物被广泛应用在医疗机
构、 环境治理、 畜牧水产养殖
等领域。

什么是微生物耐药？
其后果是什么？

微生物耐药是指微生物保
护自己不被自然界中的抗微生
物物质杀死的本领。 抗微生物
药物使用不当可促使微生物耐
药加快发生， 使得本可以抑制
或杀死微生物的抗微生物药物
不再有效， 或者药效减弱， 本
可以治愈的疾病也变得难以治
愈， 造成感染扩散、 患者严重
伤残和死亡。

据联合国 2019 年 4 月发布
的一份报告称， 如果不采取行
动， 到 2050 年， 耐药性疾病每
年可能导致 1000 万人死亡； 到
2030 年， 抗微生物药物耐药性
问题可能会使多达 2400 万人陷
入极端贫困。 微生物耐药已经
成为全球公共健康领域面临的
重大挑战， 如不有效遏制， 将

导致人类面临 “无药可用” 的
困境。

为什么会出现微生物
耐药？

不合理使用和过度使用抗微
生物药物是导致微生物耐药的最
主要原因。 抗微生物药物不仅用
在临床， 还被广泛应用在畜牧水
产养殖、 农业生产、 环境治理
等各个领域， 造成了食物和环
境中的抗微生物药物增加， 抑
制或杀死了敏感的微生物， 促
进了耐药微生物的生长， 造成
了耐药性的产生和传播。

我国应对微生物耐药
的具体目标和措施是什么？

按照 《遏制微生物耐药国
家行动计划 （2022-2025 年 ） 》
要求， 降低医疗机构内耐药菌
感染发生率， 加强医疗废物源
头分类。 加强水、 环境卫生与
个人卫生， 预防和减少社区获
得性感染。 加强养殖场、 屠宰
场、 食品生产车间等场所卫生
管理， 预防动物疫病， 保障食
品安全。 加强制药企业生产废
水、 养殖业和食品生产废水等
规范处理。 加强感染病相关疫

苗的接种工作， 降低抗微生物药
物使用需求。 完善抗微生物药物
临床监测系统， 建立健全微生物
耐药风险监测、 评估和预警制度。
加强孕产妇、 儿童、 老年人等特
殊人群适用抗微生物药物， 以及
中成药的研发。

个人在遏制微生物耐药
应该如何做？

1. 合理使用抗菌药物。 出现
感冒、 发烧、 咳嗽、 腹泻等情况
时， 不要自行购买和随意使用抗
菌药物， 一定要在临床医生的指
导下足剂量、 足疗程应用。

2. 提高健康素养。 养成良好
的卫生习惯， 戴口罩， 勤洗手，
注意饮食卫生和环境卫生； 加强
身体锻炼， 提高机体抗病能力，
预防感染， 从源头上减少抗微生
物药物的使用。

3. 加强宣传教育。 向全社会
宣传抗微生物药物知识， 使人人
都认识到， 保护抗微生物药物，
就是保护我们自己。 并且在动物、
食品、 农业等各个领域， 关注抗
菌药物的合理应用， 真正减少细
菌耐药的产生和播散。
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避免人类“无药可用”困境

热敷 VS冷敷 哪个对眼睛更好？
眼睛不舒服时， 我们习惯用毛巾敷一敷。 有人说要用热敷， 有人则表示要用冷敷， 到

底哪种好呢？ 其实， 热敷和冷敷对眼睛都有好处， 但适应症不同。

遏遏制制耐耐药药 从从抗抗生生素素扩扩大大到到抗抗微微生生物物药药物物
日前， 国家卫生健康委、 科技部、 国家药监局等 13 部门

联合印发 《遏制微生物耐药国家行动计划 （2022-2025 年）》，
要求有效控制人类和动物源主要病原微生物耐药问题。 其实，
早在 2020 年 5 月， 联合国粮食及农业组织、 世界动物卫生组
织和世界卫生组织召开协商会， 决定扩大世界提高抗微生物
药物认识周的范围， 将认识重点从“抗生素” 改为范围更广、
更具包容性的“抗微生物药物”， 并决定将每年的 11 月 18 日
至 24 日定为“世界提高抗微生物药物认识周”， 今年的主题
是“齐心协力 遏制耐药”。 究竟什么是微生物耐药？ 为什么
会出现微生物耐药？ 日常生活中我们应该如何预防呢？

卡塔尔世界杯足球赛正在如火如荼地
进行， 球迷们欢呼雀跃， 熬夜打卡。 要提
醒大家的是， 熬夜和过度兴奋会造成内分
泌紊乱， 免疫力下降， 诱发眼中风和突发
性耳聋等疾病。

眼中风包括视网膜动脉阻塞、 视网膜
静脉阻塞两种类型。 视网膜动脉阻塞又分
为中央动脉阻塞和分支动脉阻塞， 主要是
因为血管硬化、 血管内皮损害形成血栓，
或血管壁上的粥样硬化斑块脱落栓塞血管
造成的， 多发于中老年人， 特别是伴有心
血管病、 糖尿病的人， 熬夜、 劳累是重要
诱因。 该病发病凶猛， 发生中央动脉阻塞
时， 视力会遭受严重破坏， 通常在 0.1 以
下， 严重时只有光感； 发生分支动脉阻塞
时， 表现为视力突然下降， 看东西有暗点，
称视野缺损， 视功能很难恢复。 检查眼底
时会发现视网膜动脉极细， 如银丝样， 视
网膜呈广泛性灰白色混浊； 黄斑部见有樱
桃红斑； 瞳孔散大， 对光反射消失。 发生
视网膜动脉阻塞时， 90 分钟为黄金急救时
间， 最迟不能超过 5 小时， 如家中有硝酸
甘油片或速效救心丸等治疗心绞痛药物，
可立即舌下含服， 对缓解病情有一定帮助。

视网膜静脉阻塞是比较常见的眼底血
管疾病， 是致盲的主要眼病之一， 临床表
现为视力下降， 但不会像动脉阻塞那样一
下子就看不见了。 检查眼底时会发现视网
膜静脉扩张、 迂回， 呈腊肠状， 视网膜上
有火焰样出血， 如不及时治疗， 可继发新
生血管性青光眼， 不仅影响视力， 还会又
红又痛， 严重时甚至连眼球都保不住。

另外， 熬夜看球还容易引发突发性耳
聋， 以一侧耳居多， 听力损失多在数分钟
或数小时内下降至最低点， 常伴有耳胀
闷、 嗡嗡作响及眩晕， 发病年龄以 40 岁
左右中年人居多。 主要是因为熬夜、 劳
累、 精神紧张等引起自主神经功能紊乱，
导致血管痉挛阻塞， 组织缺氧、 水肿， 血
管内膜肿胀， 进一步导致局部血流减慢、
淤滞， 内耳因缺血、 缺氧而遭到损害而诱
发， 如不及时治疗， 可能导致永久性聋。
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