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问：眼药水放冰箱能不能保鲜？

答：有人认为眼药水开封后，只要没过保质期就可以

用，或将其放进冰箱，认为这样能“保鲜”，这都是不正确的。

眼药水制备时需满足无菌、等渗、适当的酸碱度等质量

要求，开封后与外界空气接触，使用时还可能与眼睑、眼睫毛

接触，这都可能污染眼药水，大大缩短保质期。因此，眼药水

开封后建议在一个月内用完，超过这个时间就不建议再用。

除了一些有特殊保存温度要求的眼药水要放置冰箱

冷藏室保存外，多数眼药水只要密闭放在阴凉干燥处保

存即可。有时将眼药水放置冰箱保存不仅不能“保鲜”，

如果瓶盖没拧紧，其中的水分蒸发，还可能改变眼药水的

渗透压，不利眼睛健康。需要在冰箱冷藏的眼药水，放进

去前应确保瓶盖拧紧，最好用塑料袋扎紧后再放进去。

现在市面上已经有很多单剂量小包装的眼药水，可

以避免出现上述问题。用眼药水前应阅读说明书，如果

出现眼药水颜色变化、浑浊、絮状物等情况，不宜再用。

□ 石跃新 记者 王玮伟
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肿瘤病人冬天怎么吃最好？肿瘤病人冬

季如何休息最好？1月 4日，本报健康热线

0551-62623752，邀请了安徽省针灸医院肿瘤

科主任曾永蕾与读者交流。

□ 李晋 记者 马冰璐 文/图

曾永蕾：主任医师，擅长运用中医、中西

医结合理论与方法治疗肿瘤，在防治肿瘤

放化疗及靶向治疗所致副反应、中晚期肿

瘤的综合治疗方面积累了丰富临床经验。

不要蒙头大睡，应有适当运动
读者：我是一名肿瘤病人，请问冬季如何

休息最好？

曾永蕾：冬季夜长昼短要多睡点觉。从现

代科学来讲，良好的高质量的睡眠能提高人体

的免疫力。人体被损伤的细胞的修复工作很

多是在睡眠中完成的，良好的睡眠无论对健康

的人还是病人都至关重要。当然不是劝肿瘤

病人蒙头大睡，还应有适当运动，也不是整天

睡觉，而是要在夜里保证足够的睡眠时间和好

的睡眠质量。过度的睡觉，躺着不动也不好，

过犹不及。

多吃优质蛋白质含量高的食品
读者：肿瘤病人在冬天怎么吃最好？

曾永蕾：从医学上来说，要增加营养，应多

吃优质蛋白质含量高的食品如牛奶、鸡蛋、鱼

等，多吃新鲜蔬菜和水果（500g／天）。水果很重

要，含有维生素。虽然蔬菜里也有，但蔬菜一经

过烹调后维生素就有很多丧失了，水果原汁原

味，作用很好，戒烟戒酒，还有就是及时补充水

分。冬季通常天干物燥，此时人体内水分也十分

容易流失，造成大便干结、痰液稠厚。春节期间，

走亲访友，不要大吃、大喝，也不要通宵达旦地玩

乐，这些对于肿瘤患者的健康来说是巨大的威

胁，所以春节期间肿瘤患者一定要淡定，保持好

自己良好的生活、饮食习惯尤为重要。

适度锻炼对病人康复有益
读者：我一直有锻炼的习惯，冬天是否需

要停止室外锻炼？

曾永蕾：癌症患者在冬天的治疗和康复中

应注意起居有常，适度锻炼对病人康复有益，

但在冬季锻炼要避开早晚天气寒冷的时间，选

择上午、下午天气晴好的时候出门，如遇雨雪

天气就不要出门锻炼，可在室内进行适当的活

动。锻炼过程中有几点要注意：一要注意动静

结合、劳逸适度。动要多样，包括体育锻炼、太

极拳、舞蹈等。静要“调神”，既要注意过劳则

气耗，又要警惕过逸则气壅；注意循序渐进，不

宜操之过急，要懂得欲速则不达；注意持之以

恒，特别值得一提的是，当身体出现某些不适

或病情有反复迹象时，应及时请医生诊疗或检

查，不能盲目迷信锻炼。

肿瘤病人冬季健康有妙招

切莫蒙头大睡 应做适当运动
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健康用眼可有效预防近视
星报讯（记者 马冰璐）最近，因近视前往医院就诊的

中小学生增多。对此，安徽省儿童医院眼科医生马玲提

醒，预防近视最主要的方法是健康用眼。

马玲提醒，预防近视最主要的方法是健康用眼。“首

先，在持续用眼之后要让眼睛适当休息，这样我们的眼睛

就不会‘积劳成疾’变成近视 ，比如学生做作业、接触电子

产品、看电视等，每一小时中间应至少休息10分钟，可远

望5米之外或加做眼保健操。”

此外，马玲建议，中小学生应保证足够的户外活动时

间，每天不少于 2 小时；每天要做标准的眼保健操。只有

让眼睛的“变焦系统”睫状肌休息下来，才能让近视止于

“假性近视”，才能让孩子们远离眼镜。

肩袖损伤如何进行康复治疗？肩袖损伤日常起居有

何注意事项？下周二（1 月 8 日）上午 9：30～10：30，本报

健康热线0551-62623752，将邀请省二院康复医学科主任

医师朱咏梅与读者交流。

朱咏梅，主任医师，从事传统与现代康复学工作20余

年，发表专业核心期刊论文20余篇；擅长脑血管后遗症、

骨折后运动功能、颈椎病、肩周炎、腰椎间盘突出症等内

科疾病的中医药传统康复治疗。

□ 夏鹏程 王晓璐 记者 马冰璐
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星报讯（倪惠惠 孙雨静 记者 马冰璐）据

统计，脑血管疾病、脊柱脊髓疾病、骨关节疾病

是因病致残“主力军”，最近，前往医院心理咨

询门诊就诊的因病致残者有所增多。对此，合

肥市一院心理咨询门诊专家、国家二级心理咨

询师娄彦芝提醒，因病致残者除了要重视康复

治疗外，还应做到“身心同治”。

据了解，致残原因大致可分为先天性残疾

和获得性残疾。获得性残疾主要是创伤、伤害

或疾病致残，因疾病致残占一半以上，其中，

脑血管病、脊柱脊髓疾病、骨关节疾病是因病

致残“主力军”。据一项在合肥市龙河路社区

开展的针对因病致残者心理状况的调查显

示，超五成因病致残者存在心理困惑。

“在关注因病致残者身体健康的同时，还

要关注他们的心理健康，因病致残者除了要

重视康复治疗外，还应做到‘身心同治’。”娄

彦芝表示，不少因病致残者会陷入悲观、失落

的情绪，甚至萌生消极心理，“除了他们自己

要不断调整情绪和心理外，家人也要多多给予

关爱和开解。”

娄彦芝建议，因病致残者应勇敢地正视疾

病和身体的残疾，勇于打开心扉，走出家门，参

加社交活动，出现心理困惑时，不妨向亲朋好

友倾诉，千万别憋在心里，“此外，还可以多培

养一些兴趣爱好，并发掘自己身上的闪光点。”
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感冒的发生与外界天气条件的变化和人

的体质强弱有关。冬季是感冒的高发季节，对

感冒“以预防为主”尤为重要。

1.自我防护：一般病多从口入，而感冒多是

病从鼻入。因此，要坚持用冷水洗脸，增强鼻

粘膜对空气的适应能力。及时掌握天气变

化，根据天气添衣御寒。同时，加强体育锻

炼，增强适应环境的能力和身体的免疫力。

另外，在感冒流行期间，尽量少去人口稠密

的地方，经常洗手。当身体稍感不适，轻度

口干，鼻塞时就立即吃药，多喝水，注意保暖

和休息，使病情及时好转。

2.家庭预防：要注意室内空气新鲜，早晨开

窗换气不少于十五分钟；家中如发现流感患者

应及时薰醋进行空气消毒，另外在健康人鼻孔

涂抹大蒜液或口服几瓣大蒜也可减少传染。

3.合理饮食：大蒜、大葱、姜、食醋等，都是

预防感冒的常用食品。如周身酸痛、咳嗽，可

服调和营卫之方（梨、枣、姜、冰糖共煮水冲鸡

蛋），早、晚各一次，服后休息。或服葱白、姜汤

以发汗驱散风寒，一般表症即可解除。如症状

较重，要早用药控制病情发展。

4.药物预防：科学研究表明，服用预防药物

后，一般可使感冒的发病率降低50％左右。另

外，流感疫苗已经在我国北京、上海、广州等地

进行临床试用，疫苗安全、效果较好，体质较弱

的人也可以提前注射疫苗来预防感冒。

□ 江锐 整理

冬天怎样预防感冒？

因病致残者 要勇于打开心扉多社交
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百岁老人，良好家风有助养生
星报讯（记者 祁琳）高素英老人今年104岁，是亳州

人，她性格乐观，起居有规律，睡眠质量好, 早睡早起，按

时作息，是出了名的“福星”。

老 人 坚 持 每 天 早 晨 和 傍 晚 都 出 去 走 走 ，活 动 活

动腰腿，虽然老人在饮食上基本没有特别要求，家人

吃什么，老人就跟着吃什么，但她很注重清淡。好的

饮食习惯，不但让她从日常饮食中获取更多的营养，

也会帮助她每天维护自身的健康。

另外老人爱干净，她坚持自己做一些力所能及的家

务事，在家庭中，年龄不同，辈分不同，性格、文化、兴趣爱

好不同，但家庭中很少出现矛盾，大家互相体谅，尊老爱

幼，形成了互相理解、平等、关爱的文明家风。高素英老

人福寿双全，拥有平常人难得的四世同堂的幸福生活。

养
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读者：如何预防孩子性早熟？

安徽省儿童医院儿童保健科主治医师杨婷：饮食方

面，避免孩子服用一些雌激素含量较高的保健品、食品

等；生活上，多关注孩子的一些发育信号，即第二性征，

特别是接近青春期发育的小朋友，及早发现，及早治疗，

及早处理。

□ 王筠 江薇薇 记者 马冰璐


