
5个小妙招 拯救“干眼打工人”
干眼症是眼科常见病，我国约3亿

人受其困扰。了解干眼症的预防和治
疗方法，养成良好的用眼习惯，可以有
效减少干眼症的发生。今天，眼科专家
针对“干眼打工人”普遍关心的问题，进
行权威解答。

干眼症能根治吗

多数干眼症患者通过合理的治疗
和护理可以有效控制症状。部分有明
确病因引起的干眼症（如某些药物副作
用、眼部手术后等），在去除病因后可能
会得到改善甚至痊愈。但大多数患者
需要长期坚持治疗和良好的用眼习惯，
才能维持眼部健康。一旦过度用眼或
者熬夜，可能导致症状卷土重来。

干眼还能戴隐形眼镜吗

能否佩戴隐形眼镜取决于干眼症
状的严重程度。轻症患者，必要时可短
时佩戴隐形眼镜，同时需注意摘戴的卫
生条件。干眼症状比较明显的患者，尽
量避免戴隐形眼镜。因为，隐形眼镜会
加重眼部干涩不适，如果上皮有损伤，
还会显著增加感染的风险。

眼睛干能用人工泪液吗

如果眼睛只是偶尔或轻度干涩，可
以到药店购买非处方的人工泪液来缓
解症状。需要注意以下几点：

选择合适的人工泪液。人工泪液
分为含防腐剂和不含防腐剂两种。如果
每天使用次数不超过4次，可以选择含
防腐剂的人工泪液。如果需要频繁使

用，建议选择不含防腐剂的人工泪液；避
免使用减少眼睛发红的滴眼液，因为这
类滴眼液可能会引起其他眼睛刺激；如
果症状持续或加重，应及时就医。

见风见光流泪是干眼症吗

见风见光流泪是干眼症的常见症
状之一。如果在屋内也常常流泪，需要
到医院明确是不是有泪道阻塞的问
题。如果只是见风见光才流泪，考虑眼
表的保护不够、干眼的可能性大。除了
使用人工泪液润滑眼睛，还可以用下列
方法缓解眼干症状：

热敷 每 天 使 用 温 热 的 毛 巾
（40—50 摄氏度）敷眼 10—15 分钟，有
助于疏通眼睑腺体，促进泪液分泌。

避免刺激 减少在风大或强光环境
下的暴露，外出时可以佩戴护目镜。

调整生活方式 保持良好的用眼习
惯，如每隔一段时间休息眼睛，避免长
时间使用电子设备。

眼干又须用电子产品怎么办

调整用眼习惯 定时休息，遵循
“20—20—20”规则，即每20分钟看远处
20英尺（约6米）的地方，持续20秒，让
眼睛得到休息；有意识地多眨眼，帮助
泪液均匀分布在眼表面，减少干涩。

优化工作环境 调整屏幕位置，屏
幕应位于眼睛水平线稍下方，距离眼睛
约 50—70 厘米，使睑裂暴露在空气中
的宽度变窄，利于眼部湿润。

调节屏幕亮度 避免过亮或过暗的
屏幕刺激眼睛。

改善室内环境 使用加湿器，保持
室内湿度在40%—60%之间，减少眼睛
干涩；避免空调或风扇直吹眼睛，减少
泪液蒸发。

眼部热敷 用上面介绍的方法对眼
部进行热敷，必要时使用人工泪液湿润
眼睛。

据《北京青年报》
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国家气候中心监测显示，2025 年
10 月，赤道中东太平洋进入拉尼娜状
态。截至12月15日，拉尼娜状态仍在
持续。本次拉尼娜状态还将持续多
久？对我国将带来哪些影响？记者采
访了中国气象局相关专家。

拉尼娜状态将持续至2026年年初
形成拉尼娜事件可能性较低

“监测显示，今年10月赤道中东太
平洋进入拉尼娜状态。综合分析预测，
本次拉尼娜状态将持续至 2026 年年
初。”国家气候中心气候预测室副主任
章大全说。

厄 尔 尼 诺 与 南 方 涛 动 合 称 为
ENSO，它是热带太平洋海气相互作用
现象，包含厄尔尼诺（暖相位）和拉尼娜
（冷相位）两种模态。拉尼娜状态并不
必然发展为拉尼娜事件，当拉尼娜状态
持续时间大于和等于5个月，判定为形
成一次拉尼娜事件。

章大全认为，预计本次拉尼娜状态
持续时长将不满5个月，形成拉尼娜事
件的可能性相对较低。

预计今冬我国大部地区
气温接近常年同期到偏高

一般来说，发生拉尼娜事件的冬

季，西北太平洋和南海上空盛行气旋式
异常环流，其西侧偏北风有利于引导北
方冷空气南下，加强东亚冬季风，导致
我国中东部地区气温偏低为主。

“需要指出的是，受全球变暖等因
素的影响，本世纪以来，拉尼娜背景下
我国冬季气温偏暖的情况也频繁发生，
甚至出现暖冬，如 2020 年冬季。”章大
全说。

与此同时，反气旋式异常环流会抑
制来自西北太平洋、南海和孟加拉湾上
空的水汽向我国南方地区输送，导致降
水持续偏少，容易引发冬春连旱。在拉
尼娜事件次年夏季，西太平洋副热带高
压位置往往偏北，东亚夏季风偏强，有
利于我国北方地区降水偏多，而长江流
域降水较常年同期偏少，容易发生高温
干旱。

章大全表示，预计今年冬季我国大
部地区气温接近常年同期到偏高，但气
温冷暖起伏显著，强降温和升温事件频
繁。降水方面，全国降水总体偏少，空
间上将呈“北多南少”分布。

不同地区可有针对性地
做好生产生活准备

章大全说，今冬拉尼娜状态持续，
各地可根据气象灾害风险有针对性地

做一些生产生活准备。
他说，冬季东北、华北、内蒙古、新

疆等地可能出现阶段性大风、强降温和
降雪天气过程，设施农业和畜牧业存在
冻害、白灾和大风灾害风险。同时，供
暖用能需求可能出现阶段性用能峰值，
建议相关地区提前做好冬季防寒保暖
所需的能源调配、物资储备和应急准备
工作。

与此同时，北方和西南部分地区可
能发生阶段性低温和雨雪冰冻天气，对
输电线路、能源供给、交通出行等造成
较大影响。阶段性低温也使得经济林
果等遭受冻害的风险增高，需提前防
范。

“今冬明春，华东南部、华中东部、
华南东部等地气温偏高，降水偏少，形
成冬春连旱的风险较高，建议加强水资
源调度管理和农田水利设施建设。”章
大全说，上述地区森林火险等级较高，
建议加强火源监测管控和野外用火管
理。

此外，我国大部地区气温冷暖起伏
显著，对人体健康带来影响。强降温和
升温事件频繁，需关注气温剧烈变化对
人体呼吸系统、心脑血管等疾病的影
响。

新华社北京12月15日电

拉尼娜状态持续
对我国影响几何？

□新华社记者 刘诗平

父母心血管代谢病史
或增加孩子心脏损伤
早发风险

新华社赫尔辛基12月 14日电
（记者 朱昊晨 徐谦） 芬兰东芬兰大
学日前发布新闻公报称，该校等机构
研究人员发现，父母若有高血压、2型
糖尿病或高脂血症等心血管代谢疾病
史，其子女从青少年到成年早期阶段，
心脏结构与功能损伤的风险可能更
高。相关成果已发表在《欧洲预防心
脏病学杂志》上。

研究对英国 1595 名青少年从出
生起开始随访，并在17岁至24岁期间
多次对他们进行心脏超声检查等评
估，以观察其心脏结构和功能的变化
情况。其中，约三分之一青少年的父
母有心血管代谢疾病史，如高血压、2
型糖尿病和高脂血症。

研究显示，父母有心血管代谢疾
病史的这些青少年，17岁时左心室肥
厚患病率为1.3%，到24岁时增加了4
倍；相比之下，无心血管代谢家族病史
的青少年患病率仅增加了2倍。在综
合考虑分析血压、心率、社会经济状
况、吸烟情况、体力活动与久坐行为，
以及体脂率、体重指标等因素后，研究
团队得出结论：父母有心血管代谢疾
病史的青少年，出现心脏结构和功能
损伤风险的可能性更大，相关风险增
加约20%。

研究人员在公报中表示，新研究凸
显了家族病史在心血管风险评估中的
重要性。父母通过管理血压、血脂等风
险因素并采取更健康的生活方式，有
助于改善自身及下一代的健康基础。

研究人员同时提醒，青春期是心
血管代谢疾病演变的关键窗口期，有
家族史的青少年心脏损伤进程更快的
现象值得关注。

糖尿病前期“逆转”血糖
可显著降低心血管
疾病风险

新华社柏林12月 16日电 （记
者 褚怡） 一项最新国际研究发现，
糖尿病前期人群通过改变生活方式使
血糖恢复到正常范围后，他们发生心
肌梗死、心力衰竭及过早死亡的风险
可降低约一半。

糖尿病前期指的是个人血糖值已
经超出正常值，但尚未达到糖尿病诊
断标准的状态。如果不对这类人群进
行干预，其中超过90%的人20年后可
能发展为糖尿病。

来自中国、美国、德国等多国机构
的研究人员分析了美国和中国各自开
展的糖尿病预防研究的数据。研究共
纳入近3000名糖尿病前期患者，并分
别进行了约20年和30年的追踪随访。

分析结果显示，在体重减轻幅度
相似的情况下，血糖成功恢复正常的
患者，他们因心血管疾病死亡及因心
力衰竭住院的风险显著低于血糖持续
偏高者。总体而言，通过早期干预血
糖恢复正常的患者，他们的心血管疾
病死亡风险降低了约50%，总体死亡率
也明显下降。相关成果已发表在英国

《柳叶刀·糖尿病和内分泌学杂志》上。
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