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夏季来临，天气越来越热，许多人会因饮食不洁、
吃冷饮、腹部受凉等原因，出现腹泻（俗称“拉肚子”）
的现象。腹泻成为夏季高发的一大胃肠问题。那么，
如何预防、治疗夏季腹泻呢？

夏季为何易得急性胃肠炎
夏天高温高湿，微生物比较活跃，在外就餐或吃

隔夜食物，很容易导致消化道感染。另外有些人喜欢
喝冷饮，引起胃黏膜的收缩，胃供血不足，胃部抵抗力
下降，导致急性胃肠炎。

急性胃肠炎可导致呕吐、腹泻，使人体脱水和电
解质紊乱。如治疗不及时，可能出现比较严重的消化
道出血，甚至肠穿孔等严重的并发症。如果合并高血
压、糖尿病等基础性疾病，可能出现心脑血管意外等
严重并发症。

一旦出现腹泻、呕吐等症状，最好及时就医，明确
诊断。因为早期急性阑尾炎、急性胆囊炎、急性胰腺
炎、胃肠道过敏等疾病，都可能出现腹泻、呕吐等症
状。医生会对患者进行综合评估，然后根据患者的症
状及病情的轻重程度，采取不同的治疗方法。

远离四个治疗误区
误区一：只要腹泻就吃止泻药
对于不洁食物导致的感染性腹泻，排便是人体

的一种保护机制，通过腹泻可以将细菌、病毒及其产
生的毒素排出体外。出现腹泻就吃止泻药反而把病
毒留在了体内，可能加重感染。

误区二：只要腹泻就吃抗生素
抗生素可以杀灭病原微生物，但也会影响人体的

正常菌群。抗生素对于病毒或寄生虫引起的腹泻毫
无效力。腹泻往往是一种自限性疾病，一周左右就能
自愈，且减少使用抗生素可有效避免耐药的发生。

误区三：腹泻后只喝白水
腹泻后，人体主要损失的是液体和电解质。人体

一旦脱水，很可能引发肾功能衰竭，这也是腹泻死亡
的主因。为纠正水电解质紊乱，有脱水者应补充液
体，轻症用口服补液（如补盐液），重症应静脉补液。

误区四：少吃点能减轻肠道负担
有些人误以为饥饿疗法可减轻肠道负担，其实这

是不可取的。腹泻导致机体营养损失，此时可吃一些
易消化的流质饮食，如粥、面条等。

记住五个预防方法
注意饮食卫生：养成良好的个人卫生习惯，避免

病从口入。蔬菜瓜果要洗干净。不喝生水。食物要
煮熟再吃。

食物存储方法要得当：食物注意分类保存，生熟
食品分开放置。剩饭、剩菜要及时放入冰箱冷藏室储
存，不宜储存时间过久，食用前要注意加热。

注意营养均衡：饮食应以清淡、有营养、易消化吸
收的食物为主。避免过多进食生冷、油腻和刺激性食
物。

适当锻炼：适当锻炼身体，增强体质，提高机体免
疫力及胃肠道的病原抵抗力。

别一味贪凉：夏季天气炎热，不能一味贪凉，要注
意腹部保暖。避免长时间待在空调房内。
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天热容易拉肚子，
你知道怎么预防吗？

今年 50 岁的穆女士，因
视物模糊、眼睛疼痛到医院眼
科门诊就诊。医生用裂隙灯观
察后发现，她的情况很严重，
不仅患有角膜炎，还患有睑缘
炎和结膜炎。经荧光染色法进
一步检查后，证实穆女士的角
膜表面形成了大片溃疡，眼部
的新生血管已侵入角膜，如控
制不好的话，新生血管还会持
续生长，甚至有失明风险。

询问病史时，穆女士告诉
医生，她有400度的近视，每
天看手机或电视的时间长了，
就会感觉眼眶酸胀，因此平常
喜好用些含有薄荷、冰片之类
的眼药水，来缓解眼睛疲劳。

前些天，她在网上看到一
款宣称包治百病的“多功能滴
眼液”，就买了两瓶，希望能
改善自己的视力水平。没想到
用了以后，穆女士的视力变得
越来越差，还伴有刺痛等不适
感。

根据穆女士的情况，医生
告诉她应该是眼药水使用不
当。穆女士很惊讶，她说：“我
几乎每天都会用眼药水，还能
不会用吗？”穆女士的话代表了
很多人的想法。确实，滴眼药
看似是一件简单的事，但其实
这里面也有很多要注意的细节。

滴眼方法讲究多
滴眼方法不正确，不仅不

能消除眼疾，还会使眼睛受到
更多伤害。大家平时用眼药水
时，通常会扒开眼皮，直接往
眼球上滴，之后用力闭上眼
睛，频繁眨眼，让药水在眼里
打转，其实这种方法是错误
的。把药液直接滴在眼球上，
既达不到用药效果，又容易让
药液刺激角膜。同时，用力闭
眼、眨眼次数增多，容易使药液
外流而降低疗效。

滴眼药水的正确步骤要分
5步走。

滴眼药水前要清洁双手，
保持眼部卫生。

用手轻轻扒开下眼睑，眼
看上方，把眼药水滴在眼球和
下眼皮之间的结膜囊上。

滴眼药时，手要悬空，不让
瓶口接触到睫毛和眼睛表面。

点完眼药水后闭眼5分钟
左右，让药液充分吸收。注意
不要双目紧闭，也别揉眼睛，以
免把药液挤出。

用手指适当按压内眼角，
不让药液顺着鼻泪管流进鼻
腔。有些人滴完眼药水后会觉
得口里微苦，就是因为没有按
住内眼角，让药液直接流入了
喉咙。

另外，需要提醒的是，很多
人为了方便，常常把开封后的
滴眼液随身携带，这样也有安
全隐患。因为开封后的瓶盖和
瓶口都可能滋生细菌。为了保
险起见，应该让瓶身保持“立
正”的姿势，尽量避免眼药水被
污染。

合理选择眼药水
除了要掌握正确的滴眼方

法，还要合理选择眼药水。由
于眼药水种类繁多，因此必须
在医生或药师的指导下选择。

抗生素类眼药水 标有“霉
素”“沙星”字样的，通常为抗生
素类眼药水，一般适用于沙眼、
结膜炎、角膜炎、睑缘炎。这些
眼药水只适用于控制感染，不
能长期使用，否则会产生耐药
性，还可能诱发真菌感染，出现
眼睛干涩、疼痛、视物不清等症
状，甚至影响视力。

激素类眼药水 名字里面有
“松”“龙”字样的，通常为激素类
眼药水，它们有抗炎、抗过敏和
免疫抑制的作用，常用于手术
后。这类眼药水短期使用能有
效缓解眼干、发红等症状。若连
用3个月以上，可能会使眼压增
高，引发视神经损害和视力下
降，甚至形成激素性青光眼。

人工泪液 人工泪液有补
水、湿润眼睛表面的功效，有助
于改善眼睛干涩、不适和异物
感，主要用于干眼症患者、长期
配戴隐形眼镜的人，或者长时
间使用电脑或在空调环境工作
的人。由于人工泪液大多含有
防腐剂，长期滴注可能带来角
膜和结膜损害，并会稀释眼泪，
反而可能加重干眼症。

四大误区要警惕
日常生活中，人们对眼药

水的认识经常存在偏差，以下
几点是不正确的，应该纠错。

误区一：没过保质期就能
继续用

在很多人看来，眼药水开
瓶后，只要没过保质期、没有沉
淀，就还能用。这种想法是错
误的。滴眼剂包装上的保质
期，通常是指在避光条件下且
未开封的使用日期。眼药水大
多含有防腐剂，一旦开封后，4
周内未用完，就应丢掉。有的
不含防腐剂的滴眼剂有特殊包
装，或者是一次性装置，开封后
当天就要用完。另外，家庭成

员间不要互用眼药水，以防交
叉感染。

误区二：眼药水长时间频
繁使用

任何一类眼药水都应按照
规定的频率和治疗时间来用，
达到疗效后即可停用。尤其是
激素类眼药水，过量滴用易产
生不良反应，诱发青光眼、白内
障，还可能继发严重的眼部感
染，包括角膜的真菌感染。

误区三：多种眼药水混用
根据病情需要，如果需要

同时使用多种眼药水时，不要
同时滴入眼内。在使用多种眼
药水时也要讲顺序，一般先用
吸收较快的。比如，眼药水吸
收快，眼药膏吸收慢，所以白天
可用眼药水，晚上睡觉时涂眼
药膏。当两种都是眼药水时，
就要先滴刺激性较小的，后滴
刺激性较强的。比如，先用缓
解干眼症的眼药水，再用治疗
眼部疾病的滴眼剂。第一种眼
药水滴完 15 分钟后再滴另一
种，间隔时间不宜太短，以使药
效充分发挥，而不是相互抵消。

误区四：一次性滴很多眼
药水

有人觉得眼药水滴得越多
越好，其实每次1~2滴就够了，
滴多了没有用，因为结膜囊本
身的容积和存量有限。如果是
用来湿润眼睛的眼药水，可以
一日用4~6次。若是治眼病用
的眼药水，医生、药师会有明确
的要求，或者按照说明书即可。

最后提醒大家，不要认为
眼药水是外用药，对人体就没
有什么伤害。说到底，它还是
药物大家庭的一员，它的使用
同样有适应症、禁忌症。要想
保护眼睛，更安全可靠的做法
是注意用眼卫生，如平时适度
使用手机、电脑等电子产品，增
强眼部肌肉锻炼，养成多远眺、
早休息的好习惯，保持眼健康。
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滴眼液使用的四大误区！你踩“坑”了吗？
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