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什么是过敏性结膜炎
过敏性结膜炎，简单地讲就

是过敏导致的结膜炎症，主要发
生在3—5月。根据发病机制及
临床表现，过敏性结膜炎可分为
5种亚型：季节性过敏性结膜炎、
常年性过敏性结膜炎、春季角结
膜炎、巨乳头性结膜炎和特应性
角结膜炎。

其中，季节性过敏性结膜炎

和常年性过敏性结膜炎最为常
见。季节性过敏性结膜炎好发
于春秋季，常见的过敏原包括花
粉、蒿草、灰尘、霉菌、尘螨、动物
毛发等。

北京同仁医院眼科主任接
英表示，90%以上的过敏性结膜
炎病人，都有不同程度痒的症
状。除了痒，还有一些其他的伴
随症状，比方说眼睛肿，有时突然
眼睛肿得像一个水泡似的，还会
有一些黏糊糊的分泌物，另外患
者会有眼睛红的表现。所以，过
敏性结膜炎的主要症状包括痒、
肿、红，有少量的黏液分泌物。

需要注意的是，当眼睛已经
出现不适，千万不要用手揉搓。
揉搓也许能缓解一时干痒，但没
有彻底清洁的双手可能将微生物
带入眼睛，引发感染。此外，大力
揉搓还可能对结膜造成机械性损
伤，进而引起更严重的问题。

得了过敏性结膜炎咋办
医务人员介绍，过敏性结膜

炎治疗的主要目的是减轻症状
和避免发生后遗症。而脱离过
敏原是最为有效的治疗方法，如
少去花粉浓度高的地方。

急性过敏性结膜炎可采用
冷敷来减少炎症反应，包括使
用冷敷贴，或将冰块用毛巾包
裹后进行冰敷，每次持续约5分
钟即可。

药物治疗也非常重要。接
英表示，根据患者的过敏严重程
度，可以选择不同种类的药物。
比较常用的是抑制肥大细胞的，
使其减少炎症介质释放，第二种
是直接能够阻断一些炎症介质，
例如组织胺类药物，可以解除组
织胺引起的眼睛痒、肿这些症
状。

除此之外，还可以用一些眼
表的润滑药物，第一可以冲刷眼
睛里的过敏原，第二可以对眼睛
起到一定的保护作用。

哪些人更容易“中招”
哪些人更容易“中招”？预

防过敏又要注意什么？这几类
人群更容易成为过敏性结膜炎
的“目标”——亚健康状态者：免
疫力紊乱的人群更容易对过敏
原产生反应；免疫亢进者：免疫
系统过于敏感，容易对外界刺激
产生过度反应；干眼症患者：眼
表屏障功能较弱，更容易受到过
敏原的侵袭。

接英介绍，尤其是一些儿童
和青少年，可能在这个年龄段更
加容易产生一些过敏疾病。可
能还有一些遗传的因素，如果父
母双方都是过敏体质，孩子过敏
的概率就非常大。

预防过敏性结膜炎要注重
床褥卫生，定期晾晒床褥，减少
螨虫和霉菌滋生，降低因螨虫、
霉菌引发过敏的风险。减少与
动物的接触，防止因动物毛发、
皮屑等引发过敏。若对粉尘、花
粉等过敏，可考虑在室内使用空
气净化器，吸附空气中的粉尘和
花粉，改善室内空气质量。
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春天是万物生发的季节，人体
需要注入阳气，排出寒气，“晒背”是
个不错的选择。

春季晒背好处多
晒背是一种传统的中医养生方

法。专家介绍，人体背部与阳气有
着密切关系，背部是膀胱经和督脉
循行所过之处，尤其是督脉的循行，
基本贯穿了整个后背，所以督脉就
像全身阳气的“发电厂”。

春天晒背好比给督脉“充电”，
通过阳光照射调节人体的气血和阴
阳平衡，帮助祛除寒湿，还能促进钙
质吸收，改善睡眠质量，调理气血。

春季晒背攻略来了
春季晒背可选择在9：00—11：

00或者15：00—17：00这两个时间
段进行，阳光强烈时可适当提前或
延后。不必每天都晒，隔一天晒一
次，晒到微微出汗即可。

晒背主要晒大椎穴以下至腰背
部，尤其是脊柱两侧的膀胱经穴位。
大椎穴位于督脉的穴位，在第7颈椎
棘突下凹陷处。脊柱两侧的膀胱经
穴位：从脊柱中部到下部，大约从肩
胛骨内侧缘到腰部；命门穴：可先找
到髂嵴，两侧髂嵴连线平对第4腰椎
棘突，向上推两个棘突即为命门穴。

成年人每次晒背 15～30 分钟
为宜；老年人晒背时间可适当延长，
但也不能晒太久，微微出汗即可；儿
童根据个体差异，建议最长不超过
15分钟。

晒背前适量喝温水并做好防
晒，空腹不能晒背，吃完饭一小时后
晒背更合适。选择较为干燥、空旷、
空气流通的场所，带上隔潮垫或瑜
伽垫晒背。晒完不要立刻进空调
房，不要喝凉水，可少量多次补充温
水或淡盐水。

晒背并非人人适合
湿气重、阳虚体质（畏寒怕冷、

手脚冰凉、无精打采）、抵抗力较弱
的人群适当晒背对身体有一定好
处，但也有人是不适合晒背的。

有严重基础疾病的人群，比如
严重的高血压、糖尿病、冠心病患
者；有皮肤病的人群：光敏类皮肤
病、色素沉着类疾病，或是急性期、
进展期皮肤病人群；偏热体质的人
群，这类人群阴虚火旺、容易上火、
湿热较重，不适合晒背。

“早八晚五”的上班族如何晒
背？可以利用午休或下午的时间，
在室内隔着玻璃晒背。背对窗户坐
在椅子上，晒晒腰，或晒晒脖子附近
的大椎穴，也有一定的保健作用。

图文来源：央视

“软”一下的可能原因
膝关节是人体最

大、最复杂的关节之
一，由股骨、胫骨
和髌骨（也就是
我们常说的膝
盖骨）组

成，周围有多条韧带、肌腱和肌
肉共同维持其稳定性和灵活
性。膝关节的不同部位相互配
合，完成走路、跑跳等多种复杂
的活动。

膝盖突然“软”一下的可能
原因包括：长时间站立或行走，
特别是在没有充分休息的情况
下，膝关节周围的肌肉可能出现
疲劳，导致瞬间无力感，这种情
况通常在短暂休息后会有所缓
解；膝关节周围的韧带（如前交
叉韧带、后交叉韧带等）负责维
持关节的稳定性。如果韧带松
弛或受伤，可能会导致膝关节瞬
间失去稳定性，出现“软”一下的
感觉。韧带损伤常见于运动员
或从事高强度体力劳动的人群；
半月板是膝关节内的软组织结
构，起到缓冲和稳定关节的作
用。如果半月板受伤或撕裂，可
能会导致膝关节活动时出现卡
顿或无力感；髌骨软化症是指髌
骨软骨的退变和损伤，常见于年
轻运动员或长期从事膝关节负
重活动的人群；膝关节的活动受
神经系统的控制，如果神
经受到压迫或损伤（如腰

椎间盘突出压迫神

经），可能会影响膝关节的活动，
出现突然“软”一下的感觉。腰
椎间盘突出常见于久坐、长期负
重等人群；骨关节炎或类风湿性
关节炎等慢性关节疾病也可能
导致膝关节的稳定性下降，出现
瞬间无力的情况。骨关节炎多
见于老年人，而类风湿性关节炎
则可发生于任何年龄段。

如果经常在走路时出现膝
盖一“软”的情况，首先考虑半月
板损伤和髌骨软化。

如何应对膝盖突然
“软”一下？

如果是由于肌肉疲劳引起
的，建议适当休息，避免长时间
站立或行走。可以通过抬高腿
部、热敷等方式缓解疲劳。

通过适当的肌肉力量训练
（如股四头肌和腘绳肌的锻炼）
可以增强膝关节的稳定性，预防
无力感的发生。常见的锻炼方
法包括深蹲，有助于增强股四头

肌和臀部肌肉，有髌骨关节疾病
的人群需在医师指导下进行；直
腿抬高锻炼，通过腿部力量训练
增强膝关节的稳定性。

在进行剧烈运动或长时间
行走后，可以佩戴护膝以提供额
外的支撑和保护。护膝可以帮
助稳定膝关节，减少受伤风险。

过重的体重会增加膝关节
的负担，保持健康体重有助于减
轻膝关节的压力，预防相关问题
的发生。可以通过合理的饮食
和适当的运动来保持体重。

日常生活中，注意正确的姿
势和动作可以减少膝关节受伤的
风险。例如，避免长时间保持同
一姿势，避免突然的剧烈运动等。

如果膝盖突然“软”一下的
情况频繁发生，或者伴有疼痛、
肿胀等症状，建议及时就医。

保护膝盖可以这样做
为了更好地保护膝关节，可

以采取以下措施：合理饮食。饮
食中应包含丰富的蛋白质、维生
素和矿物质，特别是钙、维生素D
和胶原蛋白等，有助于维持骨骼
和关节的健康；适量运动。适量
的有氧运动（如步行、游泳、骑自
行车等）可以增强心肺功能，改善
关节的灵活性和稳定性。同时，
避免过度运动，特别是对膝关节
有较大压力的运动；戒烟限酒，避
免不良生活习惯对身体健康的影
响；定期体检，特别是对于有膝关
节疾病风险的人群，可以早期发
现问题，及时采取措施；穿合适的
鞋子可以提供良好的支撑和缓
冲，减少对膝关节的冲击。
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杨柳飞絮满天飞，你的眼睛还好吗
眼科专家教你预防过敏性结膜炎

随着气温回升，北方多地进入杨柳飞絮高发期，北京、山东等地相继发布
飞絮预警。近期，过敏性结膜炎也进入高发期，多地医院急诊科接诊患者数
量显著增加。医务人员呼吁公众，重视过敏性结膜炎的预防与科学治疗，切
勿自行随意用药。

春天晒背
给身体“充满电”

走路膝盖突然一“软”，腿出问题了？

日常生活中，很多人可能经
历过这样的情况：走路时膝盖突
然“软”了一下，感觉好像要摔
倒。这是怎么回事？


