
随着电子产品
的普及， 人们常常
长时间、 高强度用
眼 ， 出现 眼 睛 干
涩、 视物疲劳等现
象越来越普遍。 当
出现这些症状时 ，
很多人会选择人工
泪液滴眼液进行缓
解。 然而大部分人
并不了解人工泪液
的适应症及用药规
范， 下面跟大家详
细介绍一下。
什么是人工泪液？

人工泪液， 顾
名思义是一种模仿
眼泪成分做出的替
代品， 可以起到滋
润眼球的作用 。 常见的人工泪
液滴眼剂有玻璃酸钠 、 聚乙烯
醇等。

人工泪液通常用于治疗干
眼症。 干眼症是指由于泪液量
或质的异常引起的泪膜不稳定
和眼表损害 ， 因而易出现眼睛
干涩、 刺痛等症状 。 使用人工
泪液可以有效缓解症状 ， 并对
角结膜起到保护作用。

但人工泪液只是一种对症
治疗的药物 ， 尚不能根治干眼
症。 如果症状严重 ， 则必要在
医生的指导下联合其他药物治
疗， 或使用热敷 、 按摩等物理
疗法， 甚至手术治疗。

值得注意的是 ， 很多其他
眼病诸如屈光不正 、 结膜炎等
也会出现眼睛干涩 、 视物疲劳
等症状， 对于这类患者单纯使
用人工泪液治疗就难以取得很
好的效果 。 应明确病因 ， 使用
更合适的治疗手段。

如何选择人工泪液？
使用人工泪液治疗干眼症

也有一定讲究 。 对于泪液分泌
不足的患者 ， 可长期 、 多次使
用不含防腐剂的人工泪液滴眼
剂； 对于睑板腺功能障碍引起
的泪液蒸发过强型干眼症 ， 应
使用含有脂质的人工泪液 ， 以
提高泪膜中脂质层的稳定性 ，
减少水分蒸发。

对于眼部合并有炎症的患
者， 还可采用抗炎药物 、 糖皮
质激素滴眼液 ， 以减轻眼表炎
症。 对于合并角膜上皮损伤患
者， 可联合使用贝复舒滴眼液。

最后提醒大家 ， 市场上很
多人工泪液滴眼剂都含有防腐
剂， 这类眼药水不建议长期使
用 。 建议开封后 1 个月内使用
完， 且应置于阴凉处或冰箱保
存。

小支包装的 （一支只有几
滴） 人工泪液一般不含防腐剂，
只要对症治疗， 没有过敏症状，
可以长期使用 。 但一支的保质
期只有一天 ， 一旦打开 ， 务必
当天使用完毕。
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臀部肌肉有力量， 可以使
人站立时挺拔高雅。 从审美的
角度， 臀部肌肉发达使人更性
感有魅力。

由于人们长期久坐和年龄
的增长， 臀部脂坊堆积， 肌肉
变得松弛， 力量减弱。 一组动
作练起来 ， 有效锻炼臀部肌
肉， 打造紧致翘臀。

负重深蹲 深蹲对臀部的锻
炼非常显著， 也是锻炼大腿的
有效动作之一， 主要锻炼臀大
肌以及股四头肌、 股二头肌等
下肢肌肉。

双手握住杠铃置于颈后肩
上， 或双手持哑铃放于肩上或
垂于体侧； 抬头、 挺胸， 身体
挺直， 收紧腰部， 双眼平视前
方； 深吸气， 屈膝， 慢慢下蹲
至大腿与小腿的夹角小于 90
度； 保持 1～2 秒， 然后腿部用
力蹲起， 同时呼气； 在整个运
动过程中， 始终保持抬头、 挺
胸、 紧腰， 保持重心稳定， 下
蹲时膝盖尽量不要超过脚尖，
蹲起时膝关节不要锁死。

剪蹲 剪蹲主要锻炼臀大
肌、 股四头肌等， 有利于提高

身体的平衡性。 两脚并立， 收
腹挺胸， 双手持杠铃置于颈后
肩上， 或双手持哑铃垂于体侧；
左脚向前跨出一大步， 左膝前
屈， 重心前移， 右腿下压成弓
箭步， 同时吸气； 腰部收紧，
双脚内侧在一条直线上， 保持
1～2 秒； 两腿同时用力向上伸
直， 收左脚向右脚靠拢， 重心
后移， 同时呼气； 换右腿重复。
整个动作上身保持直立， 收腹
挺胸， 双眼平视前方。

臀桥 臀桥被称为臀部锻炼
的经典动作， 对臀部肌肉和大
腿后侧肌肉以及腰背肌肉都有
很好的效果。 身体平躺， 双腿
分开略宽于肩， 小腿弯曲与大
腿呈约 60 度角， 双手放在身体
两侧， 上半身自然放松， 吸气；
臀部用力， 挺腹、 提臀， 将腰
部上挺抬起， 使身体成一条直
线， 同时呼气； 保持大腿、 臀
部、 腰部肌肉收紧， 停留 5 秒
左右； 臀部下落， 还原。 运动
过程中要臀部用力， 臀部有强
烈的收缩挤压感。 腰椎要保持
稳定， 不要过度挺腰。

王海军

你知道吗 ？ 一次科学合理的健身 ，
通常都是从运动后拉伸结束的。 美国运
动委员会 （ACE） 更是将运动后拉伸视为
健身的五个组成部分之一。 拉伸可以减
轻肌肉的紧张和疼痛， 增强身体灵活性，
使肌肉更柔韧， 改善血液循环， 并降低
受伤的风险。

具体如何拉伸呢？ 英国国民健康服
务体系 （NHS） 建议在锻炼后花大约 5 分
钟时间做伸展运动。 需要重点锻炼的区
域包括臀部、 腿筋、 大腿内侧、 股四头
肌和小腿。 美国运动医学会 （ACSM） 指
南建议大多数成年人运动后至少保持 10～
30 秒的伸展运动。 老年人的目标应该是
坚持 60 秒， 以获得更大的灵活性。

哈佛健康则建议， 所有成年人都应
该在每次拉伸上花费大约 60 秒， 以获得
最佳效果， 也可以保持拉伸 20 秒， 然后
重复 2 次。

运动后最适合静态拉伸， 比如侧弯和
腿筋拉伸， 可以让你的肌肉恢复到原来的
长度， 并使肌肉开始变暖和放松， 从而防
止肌肉伤痛。 静态拉伸， 要求你在不感到
疼痛的情况下尽可能远地移动肌肉， 保持
拉伸总计 20～45 秒， 重复多次。

石纤 编译自美国 《读者文摘》
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一组动作 打造紧致翘臀

“向后跑”
真的更有益身体锻炼吗？

长期以来， 跑步一直被认为是最有效、 方便和有益的
锻炼方式之一。 但有些人声称， 可以使用新技术从经典的
锻炼方式中获得更多收益， 比如尝试“向后跑”。

目前， 关于 “向后跑” （run鄄
ning backwards） 的话题， 已经在国
际版抖音平台上积累了 120 万的浏
览量。 一些抖音博主、 认证健身教
练等， 正积极宣传这种反向跑步的
好处。 “向后跑” 真的更有益身体
锻炼吗？ 今天我们一起来走进它的
背后。

关于向后跑的好处，
你知道几个？

锻炼不同肌肉群 反向跑的好处
与常规跑步略有不同， 尤其是对于
那些长期练习正向跑的人来说。 虽
然有氧运动的好处是相似的， 但做
这项运动使用的腿部肌肉会有所不
同。 与通常使用腿部前部肌肉 （如
股四头肌和胫骨前肌） 的正向跑不
同， 反向跑主要使用后链的肌肉，
尤其是小腿肌肉和臀肌， 为运动打
下更坚固耐久的基础。

提高身体敏捷性 虽然运动目标
仍然与向前跑相同， 但向后跑的动
作涉及身体相对协调的运动以在空
间中前进， 同时至少一只或双脚离
开地面。 许多运动都使用这种方法
作为热身和敏捷练习。 许多级别的
耐力运动员都使用向后跑作为康复

训练 ， 尤其是在膝盖或臀部受伤
后。 脚部压力得到了更好的分配，
因此该运动有时被规定为一种缓解
有氧调节的方式。

减轻膝关节压力 在向后运动
中， 小腿肌肉承担了大部分吸收工
作， 从而减轻了膝盖的压力。 2012
年发表在 《生物力学杂志》 上的一
项研究发现， 与向前跑步相比， 向
后跑步减少了对膝盖的影响。 从膝
伤中恢复过来的运动员可能会发
现， 向后跑步对他们的关节来说更
容易。

增强平衡， 保持姿势 除了使用
与向前跑不同的肌肉外， 向后跑还
可以增强平衡， 迫使你保持更直立
的姿势。

是否燃烧更多卡路里有待考证
至于向后跑比向前跑燃烧更多卡路
里的说法， 业界仍存在争议。 有人
认为， 向后跑比向前跑更容易引起
肌肉活动， 因此一个人可能会燃烧
更多的卡路里； 还有人认为， 许多
因素 （包括心率、 年龄等） 会影响
一个人在任何特定活动中燃烧的卡
路里数量， 不同的肌肉使用模式不
一定会燃烧更多的卡路里， 最重要
的是强度。

如何学习安全地“向后跑”？

建议那些刚开始跑步或不协调
的人应该考虑从步行开始练习向
后。 可以在开阔、 平坦的场地或跑
道上练习。 就像常规跑步一样， 最
主要的是逐渐增加你的训练量和强
度负荷。 建议从短时间开始， 并将
其与常规跑步计划相结合。

值得注意的是， 应避免在不平
坦的地形上向后跑。 另外， 避开人
流量大的区域， 因为你很难看清身
后发生的情况。 如果你尝试跑步，
请寻求跑步伙伴的帮助， 这样你们
就可以互相发现对方。

哪些人应该避免“向后跑”？

与任何新运动一样， 有些人可
能需要获得医生的批准。 如果你的
脚踝、 膝盖、 臀部或腰背部有任何
疼痛或受伤， 请务必先咨询医生，
然后再开始向后跑。
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