
如今，在一些网购平台上，带货主播们宣称，化妆、佩戴隐形眼

镜、空气污染均会使“脏东西”进入眼中，而洗眼液则可以去除眼内

“垃圾”，让双眸更明亮。不过，事实真是如此吗？

陆军军医大学陆军特色医学中心（大坪医院）眼科副主任刘

莛在接受科技日报记者采访时表示，眼睛是有“洁癖”的器官，具

有自我清洁的能力。人们平时的眨眼（又称瞬目反应），是一种

保护性的神经反射动作，可以使泪水均匀分布在角膜和结膜上

以保持眼部湿润，正常人 2 至 6 秒就要眨眼一次。自身代谢产生

的坏死细胞、组织或者外界的灰尘、漂浮物等，都会通过泪水被

冲刷出眼部。

因此，只要泪液正常分泌，就可以满足日常生活中眼部清洁的

需要。至于商家宣称洗眼液能冲洗出眼内“垃圾”，刘莛表示，其实

洗眼液最多只能冲洗尚未干结的“眼屎”（睑板腺分泌物），这些分

泌物即使不冲洗也终会被排出眼外。

那么，什么时候需要洗眼？刘莛表示，在结膜、角膜受伤时或

在接受眼科手术前，可以通过冲洗眼部除去结膜囊内的异物或分

泌物，以保证手术效果。

整个洗眼过程需要专业人士使用专门的洗眼器进行操作。“有

些明星在直播时洗眼，将洗眼杯扣在眼部，转动眼球，洗眼 20秒左

右。这种‘死水’洗眼法很有可能把眼睑皮肤及睑缘存在的细菌带

至眼表，增加感染风险。”刘莛介绍说，医学上的洗眼，是用“活水”

冲洗眼表：先把眼睑翻开，将医用洗眼液冲入结膜囊，把穹窿部等

容易藏“脏东西”的地方洗干净，再在外眼放置眼杯，使液体冲洗眼

表后自动流入眼杯内，确保不会污染眼睛。

据了解，市售洗眼液的主要成分包括：马来酸氨苯那敏、软骨

素硫酸钠、甘草酸二钾、维生素 B6、牛磺酸、维生素 B12等，看似成分

多样、营养丰富，但却暗藏危机。

洗眼液为了延长保质期会添加防腐剂，频繁接触防腐剂会破

坏角膜的健康，严重的可致失明。此外，一瓶洗眼液里的马来酸氨

苯那敏（俗称扑尔敏）含量虽不高，但频繁使用就会造成药物依

赖。不恰当地使用洗眼液、眼药水等都易破坏眼表自身的菌群环

境，导致菌群失调，从而增加眼表疾病的患病风险。

专家提醒，如出现眼部干涩、疲劳，可以让眼睛充分休息、放松

眼部肌肉，也可以使用一些正规的缓解眼部干涩的人工泪液。如

果卸妆时，化妆品不慎掉入眼内，推荐使用生理盐水或者不含防腐

剂的人工泪液进行冲洗。总之，出现任何眼部不适都应去正规医

院进行治疗，在医生的指导下合理用药。

靠洗眼液明亮双眸？

小心洗出眼部感染

给您提个醒
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◎本报记者 马爱平

心理话

◎通讯员 王 琼 本报记者 雍 黎

近日，河南、河北等多地遭遇暴雨极端天气，

河南省平均降水量达 141毫米，其中郑州市平均降

水量为 452.6毫米，郑州新密市白寨镇累计降水量

最大达 906毫米。

雨水迅速灌入郑州的涵洞、地铁等地，造成了

一定的人员伤亡。

目前，台风“烟花”已登陆我国。据气象预

报，浙江北部、上海、江苏东南部、安徽东南部等

地的部分地区会有大暴雨，浙江北部局地将有特

大暴雨。

面对暴雨，人类的力量是渺小的，但掌握一些

自救避险知识，在危急时刻或许可以帮我们逃过

一劫。

◎本报记者 陈 曦

从 7 月 22 日下午开始，郑州京广隧道被困车

辆打捞工作启动。隧道积水致人死亡的消息以及

数十辆车横七竖八倒在淤泥中的画面，令人触目

惊心。

如遇暴雨，而我们恰巧被困在这类地方，该如

何自救呢？

“如果被困在私家车上，选择自救的时机非常

重要。”国家应急救援中心管理部教官马占魁在接

受科技日报记者采访时介绍，“与汽车坠水那种突

发意外不同，强降雨导致路面水位升高，车主虽然

被困车内，但供其逃生的时间会相对充裕。”

车内人员若察觉水位明显升高，则可以打开

两侧车门逃出；若水位已达到车门一半左右的位

置时，此时打开车窗，使车内外压力相同，车门也

能被打开。

“如果此时在公交车内，乘客一旦感觉车辆有

漂浮感，出现头重脚轻、左右摇摆的情况，说明水已

经很深了，就应快速做出自救逃生的选择。”马占魁

提醒，此时千万不要幻想紧闭车门可以阻挡雨水进

入车内，若车门还能打开，需尽快弃车逃生。

在此次郑州特大暴雨中，有 12 人因困在郑州

地铁 5号线列车中遇难。

马占魁表示，若发现雨水倒灌入地铁车厢，停

车后的时间是自救黄金时间。一般在这种险情

下，列车长会打开位于车头处或车尾处的紧急逃

生门，也有可能在应急情况下打开侧边门。逃生

后，人们应立即前往临近车站，不要停留，更不要

回到车上。

若不幸错过最佳逃生时机，已打不开车门，那

我们该如何自救？

“此时，需要借助工具破窗逃生。”马占魁介绍，

当私家车门无法开启时，可以尝试先打开车窗或者

天窗，如果都已无法打开，那么就用尖锐、坚硬的物

品，猛砸两边车窗玻璃的边角位置。如果找不到硬

物破窗，也可以将座椅的头枕拔出来，利用头枕的

两根钢棍大力击向左右门玻璃的角位。一般车窗

玻璃都贴有防爆膜，在玻璃破碎后，可以用脚踹

开。如果都不行，有的车还可通过放倒后排座椅，

打开后备厢隐藏开关，从后备厢逃出车外。

在公交车、地铁上，都配备安全锤。当门无法

打开的时候，可以用安全锤或者尖锐物去锤击车

窗的四角，不要敲击玻璃的中间部分，因为中间部

分最为结实。

如果被困在地铁上，就应尽快站到座位上，一

只手拉住车厢内的吊环，另一只手保证手机在水

位之上及时拨打电话与外界保持联系。在紧急情

况下不要大喊大叫，要保持体力和手机电量，等待

救援。

抓住自救时机及时弃车避险

如果在暴雨来临时，我们正好身处户外，怎样

做才能远离危险？

“当视线可及区域出现较强水流，应立即判断

是否出现了洪涝灾害。如果是就要立即进行避

险。”马占魁提醒，避险要遵循寻找稳固的高地、避

免进入危险区域的原则。

要去地势较高的广场、坚固的高层公共建筑

的 2 楼以上区域（高于水面）。切记不要待在很高

的桥梁、河堤等防汛设施上，因为河道形成洪涝可

能会冲垮桥梁，或者漫过、冲垮堤防。

此外，千万要避免进入建筑物的地下部分（地

下停车场等），以及地铁、地下涵洞、过街隧道、地

下人防工程、地下商街等区域。

同时，若雨势太大，会使很多建筑物存在倒塌

的风险，甚至发生次生灾害，如泥石流等。因此，

人们还要避免靠近老旧建筑物、广告牌、山坡等

身处户外远离地势低洼地区

若天降暴雨，你却正在进行徒步、登山，该怎

么办？

在登山或徒步过程中，必须仔细观察周围环

境，预先选定好紧急情况下躲灾、避灾的安全路线

和地点。

如果不幸在行进中遇到暴雨，又没避雨的地

方，若离营地近，应尽快回到营地。行进时，要尽

量避开易出现山体滑坡的地区，同时，因暴雨影响

能见度，必要时要使用安全绳，确保行进安全。若

离营很远，可以先搭帐篷躲雨，等到雨小再行路。

避雨时，应注意保暖，防雷击、山洪。此外，雷雨天

在山上行走时，特别要注意不能走在山脊上，身体

要与山体、岩石保持距离，避免遭到雷击。

中国登山协会营地指导员、国家高级拓展培

训师、中国探险协会探险领队李崇建议，在安营扎

寨时，要选择河流上游、平坦的地方，提前挖好排

水沟，还要安排好危险时可逃生的路径。不要在

河旁边、下游或是山坡扎营，因为下雨后，水位暴

涨会让这些地方很危险。雷雨天不能在山顶或空

旷地上安营，以免遭到雷击。

李崇提醒，7 到 8 月去山区进行户外、登山运

动，一定要提前做好功课，留意当地气象预报。同

时要携带专业防雨装备，包括雨披、冲锋衣裤等防

水、保温性能好的防护装备。如遇大暴雨天气，最

好还是选择取消行程。

“目前，我国民众的应急安全技能普及率不

高。防灾减灾重在防，我们希望不断提高民众的

安全意识和应急技能，使他们在面对突如其来的

灾害时，能够快速展开有效的自救互救，进而降低

人员伤亡数量和救援难度。”马占魁最后强调。

登山时遇暴雨应尽快回营

台风台风““烟花烟花””来袭来袭
这份强降雨救命指南请抓紧掌握这份强降雨救命指南请抓紧掌握

如果长时间淋雨或者身体大面积泡在水中，雨水中和土壤

环境中释放出来的细菌就会对皮肤造成刺激，使皮肤长出红

斑、丘疹，甚至会引起皮肤肿胀。淋雨、涉水后回到家，最好马

上使用具有杀菌功能的沐浴露进行身体清洁。

王一旻
天津市泰达医院重症医学科主任医师
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地，也要避开高大树木。

避险过程中一定要远离电力设施，远离高压

线、高压电塔、变电器，远离有供电危险标志的一

切物品。

在雨中行走，不要站在下坡道上以及汽车后

面，因为若大量雨水突然冲下来，人可能会被冲倒

的汽车撞到。此外，不要穿拖鞋、凉鞋，更不要光

脚涉水，这样很容易受伤滑倒。

此次河南暴雨很多人被雨淋湿后，都出现了

感冒的症状。对此，天津市泰达医院重症医学科

主任医师王一旻表示，如果被雨淋到，回家第一件

事一定要洗个热水澡，同时要对衣物进行清洗消

毒，以防细菌感染。

“如果长时间淋雨或者身体大面积泡在水中，

雨水中和土壤环境中释放出来的细菌就会对皮肤

造成刺激，使皮肤长出红斑、丘疹，甚至会引起皮

肤肿胀。淋雨、涉水后回到家，最好马上使用具有

杀菌功能的沐浴露进行身体清洁。”王一旻说。

“洗完澡后要多喝热水，一方面可以帮助身体

补充流失的水分，另一方面可以加快身体新陈代

谢速度。”王一旻提醒，也可以喝一些红糖姜汤，生

姜有驱寒的作用，和红糖放在一起可以起到发汗

解表的作用，能预防和治疗风寒感冒。

河南中医药大学第三附属医院主任医生张磊

给水灾地区群众开出了防疫处方：绿豆、赤小豆、

黑豆、白扁豆，上述四味各等份煮水当茶饮。此为

预防方，若出现症状，当辨证治疗。

据介绍，水灾后的疫病，多为阴毒湿邪。建议

多开窗通风，尽快使潮湿空间干燥，有条件的可以

使用干燥剂，或者点燃艾叶、苍术、贯众进行熏蒸。

进入暑期，家长最放心不下的就是孩子的安全问题。专家提

示，儿童非故意伤害是儿科急诊的常见就诊原因，如跌落伤、烧烫

伤、溺水等。发生伤害后，学会正确处理至关重要，同时也要学会

预防。

首都医科大学附属北京儿童医院急诊内科主任王荃介绍，最

常遇到的儿童非故意伤害包括坠落伤、烧烫伤、交通意外伤、触电、

异物卡喉等。“如果孩子受到伤害，建议家长根据孩子的情况评估

是否需要立即带孩子到医院就医。就医前，根据孩子所受到的伤

害种类不同，家长也要有所准备。”王荃说，若孩子误服了药品，家

长要带上孩子可能误服的药品，以便医生明确应从哪些方面为孩

子做检查。若家长怀疑孩子出现食物中毒，则需带上可能引发孩

子中毒的食物或呕吐物。

暑期孩子们玩耍时，家长需要密切关注并规避可能对孩子造

成严重伤害的跌落伤。专家表示，儿童跌落后最容易损伤头部。

年龄越小，其头部所占身体的比例就越大，因此发生跌落后其头部

受到损伤的概率就越大，严重的甚至会出现颅内出血的情况。

专家表示，如果发生跌落伤，家长应先观察孩子的状态，不要

急于将孩子抱起来。当孩子的肢体活动正常、精神状态良好时，表

示没有大碍。家长还应观察孩子身体是否有肉眼可见的出血，若

有出血要及时按压止血。若肢体出现畸形、疼痛或肢体无法动弹

时，家长不要随意搬动孩子，要及时拨打急救电话。

王荃表示，出现烧烫伤后一定不要涂抹香油、牙膏，甚至香灰、

酱油等。发生烧烫伤后，要记住“冲、脱、泡、盖、送”5字口诀。

专家提醒，预防儿童非故意伤害很重要的是家长做到有效看

护，让孩子在自己伸手可及的范围内。一旦孩子发生危险，家长可

以立即帮助孩子脱离危险。如果孩子不幸发生了伤害，要及早正

确处理，避免造成二次伤害。

暑期非故意伤害频发

家长要做到有效看护

◎新华社记者 侠 克
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近日，河南郑州出现罕见持续强降水天气过

程，全市普降大暴雨、特大暴雨并引发洪灾。目

前，灾后心理援助成为社会各界关注的焦点问题。

那么，灾区群众可能会出现哪些心理上的不

适反应？如何正确应对这些灾后心理反应？又该

如何进行科学的心理疏导？对此科技日报记者采

访了相关专家。

“在陪伴、开导受灾者时，有一些特别需要注

意的地方，部分‘不适当’的关心，可能会在不经意

间，对受灾者造成二次伤害。比如，多次询问对方

在灾难发生时的经历、给对方看灾难时的恐怖图

片和视频，或者讨论一些很细节的受灾信息。这

些都是我们在与受灾群众交流时，要尽力避免

的。”澳洲注册心理督导师、怡得（上海）心理咨询

有限公司教学总监曲韵 7月 25日在接受科技日报

记者采访时表示。

或出现短时或长时的心理创伤

当发生重大自然灾害时，受灾者很有可能会

出现短时的急性心理障碍或者留下长期的心理创

伤，如创伤后应激障碍（PTSD）。

据统计，每 10位有过心理创伤的人，就有 1到

4位会出现创伤后应激障碍。

“ 暴 雨 突 然 来 袭 ，人 们 或 许 会 经 历 家 园 被

淹、亲人伤亡或自己受伤。由于之前没有任何

心理准备，因此在遭受水灾后他们的情绪和行

为，可能会出现异常，这是非常正常的现象。”曲

韵说。

专家指出，在这种情况下，受灾者可能在未来

数周内会有以下的表现。比如，非常担心灾难再

次发生、害怕自己或亲人会受到伤害；大声嚎哭或

不断抽泣来宣泄或者疏解内心悲伤情绪，也可能

会神态麻木冷漠、面无表情；对于与灾害相关的声

音、图像、气味等反应过度等。

除了心理上的变化，受灾者的身体也会随之

出现变化。比如，易疲倦、呼吸困难、喉咙及胸部

感觉梗塞、记忆力减退、肌肉疼痛、眩晕、心跳突然

加快、反胃、拉肚子等。

“经历这样的自然灾害后，很多受灾者会产生

一定的回避心理，不愿相信这一切是真的，也会出

现抑郁、焦虑等不良情绪。他们的大脑还可能会

不断‘闪回’受灾时的场景，因此睡不着觉、吃不好

饭，这是多数人在心理受到冲击后必然会有的反

应。”曲韵说。

不要刻意压制负面情绪

遭受到如此大的冲击，灾区群众该如何疗愈

心理创伤呢？

相关专家建议，一是保证睡眠，可以适当进

行一些体育锻炼活动；二是保证饮食和营养，这

是灾区群众战胜身体和心理创伤的基础条件；三

是不要阻止受灾者对伤痛进行表达，让他们说出

自己的创伤是帮助他们减轻痛苦的重要途径；四

是不要勉强受灾者刻意遗忘痛苦，而要鼓励受灾

者向朋友、家人倾诉，以减轻他们的痛苦。

“千万不要为了追求情绪稳定而去刻意压

制负面情绪 或 者 强 行 进 行 所 谓 的 情 绪 疏 导 。”

曲韵提醒，“我们应该提供更好的环境，让受灾

者能够慢慢进行自我调节。比如，对于情绪压

抑、悲观、绝望的受灾者，我们应尽可能保证他

们 的 安 全 ，让 他 们 有 安 稳 的 地 方可以居住，物

质上给予有效保障，同时最好给他们提供一个

安静的角落。在多数情况下，人们是有心理弹

性的，如果环境适宜，人是能够慢慢完成自我内

心修复的。”

对于特别焦虑、抱怨、惶惶不安的受灾者，曲

韵建议，应给他们找一些具体的事情做，让他们看

到灾情和灾后重建的实时进展。

“不过，有少部分人，在受到冲击后无法完成

自我修复，建议这部分人主动寻求专业心理医生

的帮助。而对于大部分受灾者来说，不必急着去

做心理干预，要给他们足够时间去进行自我修

复。”曲韵呼吁。

洪水冲碎的心，要用时间与陪伴去缝合

有少部分人，在受到冲击

后无法完成自我修复，建议这

部分人主动寻求专业心理医生

的帮助。而对于大部分受灾者

来说，不必急着去做心理干预，

要给他们足够时间去进行自我

修复。

曲韵
澳洲注册心理督导师、怡得（上海）心
理咨询有限公司教学总监


