
你有没有过早上起来， 脚板一
着地就马上感到针扎一样疼痛的经
历， 忍着痛走了一会儿后， 疼痛好
像已悄悄地消失不见了。 但坐下来
歇一歇， 看个电视节目后， 起身的
时候脚跟又突然痛了起来。 这是常
见的足部疾病， 称作足底筋膜炎，
脚跟疼痛十之八九是因为足底筋
膜炎。

长时间奔走或是喜爱登山远
足的运动一族 ， 当足底筋膜超过
负荷时， 引起发炎或退化， 常见
症状是早上起床后脚跟与地面接
触时感到疼痛， 或休息后再行走
时脚跟疼痛。

如果你有足底筋膜炎 ， 先休
息不要太操劳。 当脚跟的压力越
少 ， 足底筋膜就有越多时间修
复 。 你可以服用些止痛消炎药 ，
减轻疼痛。

平日多做拉筋运动， 自理拉筋
很重要。 面对墙壁站立， 一条腿伸
直， 脚板不离开地面， 另一条腿向
前弯， 两个手掌压在墙上， 上身向
前贴近墙壁， 伸直的那条小腿腹的
肌肉会感到紧绷， 脚跟感受到张
力， 维持 10 至 20 秒后放松， 并重
复动作 10 至 20 次。

另一个拉筋动作需要用到毛
巾， 用前脚掌踩着毛巾， 拉起毛巾

将前脚掌抬起， 使脚跟和小腿腹的
肌肉感到张力， 同样维持 10 至 20
秒， 重复动作。

拉筋动作可帮助减轻脚跟疼
痛， 但不是一朝一夕能达到效果的。
类固醇注射可以暂时减轻痛楚， 接
下来还是需要拉筋动作来改善。

预防足底筋膜炎 ， 就要选择
合适支撑自己足弓的鞋子， 减震
鞋垫或矫正鞋垫可以减轻足部的
压力， 特别是扁平足。 如果你身
形肥胖， 身体越重， 给脚跟的负
荷自然是增加的， 减轻体重才是
长远之计。

吕雪萱
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怎样正确滴眼药水？
有不少人都是对着自己的黑

眼珠滴眼药水 ， 这其实是错误
的。 我们眼球上黑眼珠的部分是
透明的角膜， 这里有十分敏感的
神经末梢。 如果把眼药水直接滴
到眼球上， 角膜就会受刺激， 这
时候我们的眼睑就会像收到指令
后紧急关闭的大门一样， 不由自
主地合上， 来保护我们脆弱的眼
球。 不仅不舒服， 还会把已经滴
进去的眼药水给挤出来， 那也就
白滴了。

正确的方法是， 将下眼睑扒
开， 再将眼药水滴到我们下眼睑
和眼球之间的结膜囊内。 结膜囊
能帮我们把药液散布到眼球表
面。 还不会刺激角膜。

很多人以为眼药水滴得多，
效果更好， 其实这也是错误的。
我们人眼正常的结膜囊容积， 要
小于 1 滴眼药水的体积， 所以滴
多了也是浪费。 如果觉得滴 1 滴
后， 眼睛还是干干的， 那么建议
等 5 分钟后再滴第 2 滴。 或者是
听医生的话， 说几滴就几滴。

滴眼药水后
应睁眼还是闭眼？

滴完眼药水后， 不要急着玩
手机， 应该轻轻闭眼， 休息 3～5
分钟。 这样做好处有三点： 防止
眼药水因为眨眼而外流； 降低眼
药水在结膜囊内的排出速度； 延
长眼药水与眼球的接触时间， 有
助于眼药水的吸收。 总之， 就是
让滴进去的眼药水发挥它最大的
作用。

大家可以滴完眼药水后， 轻
轻按住内眼角 ， “堵 ” 住下泪
点， 不让眼药水从泪道排出。 这
样有三个好处：

1. 能让眼药水在眼球表面停
留更长时间， 疗效更好。

2. 避免引起毒性反应 ： 比
如阿托品这类经常用于控制青
少年近视加深的药物 ， 通过鼻
黏膜进入血液后 ， 有时会引起
毒性反应。

3. 防止眼药水流入鼻咽部：
咽过自己鼻涕的人可能知道， 我
们的鼻子和喉咙是连通的 。 其
实， 我们的眼睛通过泪道也能和
喉咙连通。 滴进眼睛的眼药水，
除了被吸收外， 还会通过泪道进
入鼻腔 ， 再通过鼻咽部流到喉
咙， 滴后感受到苦苦的眼药水味
道也是有可能的。 所以， 在使用
这类眼药水的时候， 一定要记得
压迫泪点。

使用眼药水时
需注意哪些细节？

大部分眼药水都建议在开封
后 1 个月内用完， 小部分时间可
以更长， 以说明书为准。 这是因
为， 眼药水开封后， 在日常使用
过程中难免被细菌污染， 如果继
续使用， 就很容易造成眼部感染。

我们在使用眼药水的过程中
一定要注意卫生， 做到这几点：
使用眼药水前要洗手； 眼药水瓶
盖要倒放， 不要将盖口朝下； 眼
药水瓶口尽量不要接触到你的眼
睛、 睫毛、 皮肤等部位， 最好悬
空滴液。

普通眼药水中所含的药物成
分及防腐剂， 会对隐形眼镜造成
损伤， 使镜片变得模糊， 有的眼
药水甚至还会给隐形眼镜染上颜
色。 所以戴隐形眼镜时滴眼药水
需要使用不含防腐剂的人工泪
液。 人工泪液不仅能缓解眼睛干
涩， 还有研究表明， 在佩戴隐形

眼镜的初期， 坚持使用人工眼液
能稳定泪膜， 保护角膜。

最后， 总结这 6 点滴眼药水
的指南。

1. 滴前要洗手 ， 瓶盖要倒
放， 瓶口不要接触你身体的任何
部位；

2. 用手扒开下眼睑， 将眼药
水滴到下眼睑与眼球之间的结膜
囊， 1 滴就够；

3. 滴完眼药水后应该闭眼休
息 3～5 分钟， 同时用手按压位于
内眼角的泪点；

4. 开封后的眼药水尽量在 1
个月内用完；

5. 佩戴隐形眼镜的人， 可以
使用不含防腐剂的人工泪液；

6. 眼睛干涩疲劳， 推荐先去
医院看看。
首都医科大学附属北京佑安医院

眼科主任 郭纯刚

一起来学正确“姿势” 现在各种家用电器在带给人
们方便的同时， 也成了细菌污垢
的集中地。 家电就像埋伏在家里
的 “定时炸弹” 一样， 随时威胁
着人们的健康和安全。

手机 日常生活中， 人们使用
的手机中， 1/6 都含有大肠杆菌。
这种细菌会在手上或物体表面存
活数小时， 如果被传染， 可能引
起消化道不适症状。 因此建议您，
手机要定期清洁， 最好常用酒精
擦一擦； 打电话时多用耳机， 听
筒尽量远离嘴巴。

油烟机 滤网、 叶轮。 油烟机
滤网非常容易沾染油污， 是首先
需要清洁的部件。 而作为油烟机
的重要零部件， 叶轮的转动影响
着排风量 。 油污灰垢长期堆积 ，
将造成机器腐蚀生锈、 电机负荷
增加， 进而导致 15%～30%的电量
浪费。 建议抽油烟机至少每半年
深度清洗 1 次。

冰箱 冰箱要储存大量的生
肉和蔬菜 ， 里面可能带有大量
细菌 ， 容易引起肠胃方面的疾
病 。 冰 箱 内 部 用 洗 洁 精 清 洗 ，
搁架等容 器 拿 出 来 用 水 冲 洗 ，
冰箱门上的橡胶密封条也要擦
洗干净。

洗衣机 洗衣机用得越久， 洗
衣的次数越频繁， 藏匿在洗衣槽
里的霉菌孢子数量就越多， 进而
附着在衣物上， 引起过敏等疾病。
在清洗时， 最好使用专用清洁剂，
也可用小苏打和白醋进行清洗 。
先往洗衣机里放满水， 加入一小
杯小苏打粉， 让洗衣机转动 3～5
分钟后 ， 浸泡至少 30～60 分钟 ，
把水放掉， 再放满清水， 转上五
六分钟即可。 第二步是消毒杀菌，
在清水里加入 1 小瓶白醋 （约 300
毫升）， 让洗衣机转动几分钟后，
浸泡 30 分钟以上， 再用清水洗一
遍即可。

泽川

使用马桶的时候 ， 人们多少
都经历过水花溅到身上的尴尬
事。 马桶里的水存在着各种致病
微生物 ， 人们担心病毒 、 霉菌 、
支原体、 衣原体等， 会不会使人
感染呢？

北京协和医院妇科主任医生
谭先杰指出， 如果女性自身免疫
力低， 水中病菌含量很高， 理论
上确有被传染的可能， 但实际生
活中被传染的可能性很低。 不过，
为预防水花溅起， 降低如厕风险，
人们可使用马桶座垫纸。 将马桶
垫纸铺在马桶垫圈上， 撕开中间
前方黏贴部位， 就可防止使用时
水花四溅。 没有马桶座垫纸， 可
将方块小纸巾打开平铺在马桶水
中， 也可避免水花溅起。

陈海蓉

别让家电污垢
影响健康

给脚跟“减压” 预防足底筋膜炎

你一直滴眼药水的方式可能错了！

手机、 电脑几乎不离手， 对着屏幕一盯就是几个小时， 结果一天
下来眼睛干涩无比， 闭眼休息也不好使， 只想掏出眼药水来缓解一下
眼睛疲劳。 但眼药水这个东西， 真的不能乱滴， 而且很多人都滴错了。


