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如今“上班对电脑，下班刷手机”已
经成为许多人的日常写照。长时间用
眼，眼睛干涩、酸胀的小问题时有发生，
眼药水便成了大家的心头宝。眼科专
家提醒：千万不能乱用眼药水，使用不
当会对眼睛造成不必要的伤害。

通俗地讲，干眼就是眼睛的润滑液
减少或者质量不好，导致角结膜损害，
引起眼部不适。电脑办公者、手机族、
隐形眼镜佩戴者是好发人群。

干眼有很多类型，导致干眼的原因
不同，治疗方法也不一样：如果干眼患者

同时伴有眼表炎症，可以使用一些抗炎
或免疫抑制剂；对于重度干眼合并角膜
并发症及常规人工泪液治疗无效的干眼
患者，需要使用自体血清治疗；对于睑板
腺功能障碍患者，可以进行眼睑清洁，热
敷及睑板腺按摩等治疗。许多患者认
为，干眼是个很常见的毛病，用眼药水即
可，但是，眼药水一般含有防腐剂，长期
使用不但不能缓解眼部不适，反而会引
起药源性角膜炎，加重症状。建议患者
不要自行乱用眼药水，应到正规医院明
确诊断后，遵医嘱再行用药。

体检中，心电图体检报告上出现
“窦性心律不齐”的字样时，不少人会
被吓坏，第一反应就是自己的心脏是
不是出了什么问题？那么，到底什么
是窦性心律不齐？窦性心律不齐就是
心脏有问题吗？是否需要就诊？

要了解窦性心律不齐，首先我们
需要知道什么是窦性心律。

在正常情况下，人的心脏以一定范
围的频率发生有规律的搏动，而这个起
搏点就是“窦房结”，它位于右心房上
方，窦性心律中的“窦”就是它的简称。
如果把心脏比喻为一支部队，那么窦房
结就是其中的将军。“窦将军”会自动、
有节律地产生电流，通过心脏的特殊传
导系统，依次传达到心房、心室，指挥心
脏的跳动。“窦将军”每分钟发出60~100
次指令，每发出一次指令，心脏就跳动
一次，这种由窦房结引发的整齐的心
跳，就称为窦性心律。

但如果“窦将军”出现了指挥异
常，发出的电流不规律，就会引起心肌
细胞收缩、节律不整齐。在心电图上
的表现则是心跳与心跳之间的间隔或
长或短，这种现象就是我们说的窦性
心律不齐。

窦性心律不齐是窦性心律失常的
一种类型，那么，出现窦性心律不齐就
说明心脏有问题吗？不一定！这是因
为造成心律不齐的原因有很多，简单
来说可以分为呼吸相关性和非呼吸相
关性。

呼吸相关性：呼吸性窦性心律不
齐是较为常见的一种，多为生理性改
变，多发生于儿童、青少年。主要是由
于在呼吸过程中，体内迷走神经与交

感神经的张力发生变化，改变了窦房
结自律频率，使其发生了周期性、规律
性改变。常常表现为：吸气时心率可
增加数跳，呼气时又可减慢数跳，其快
慢周期恰好等于一个呼吸周期，屏气
或运动后心律则转为规则。

非呼吸相关性：非呼吸性窦性心
律不齐相对比较少见，一旦出现，多
为病理性改变，常见于急性冠状动脉
缺血、心肌梗死、窦房结病变、先天性
心脏病、心包炎、颅内压升高等特殊
情况。

此外，睡眠不足、吸烟、饮酒、大量
喝咖啡或浓茶、情绪激动、焦虑、剧烈
运动、使用特殊药物（如吗啡、洋地黄）
等因素，也会诱发心律不齐。

其实，窦性心律不齐本身不是疾
病的表现，大多数属于正常现象，通常
不会造成较大影响。如果只是单纯出
现了窦性心律不齐，没有伴随其他症
状，心脏结构也是正常的，一般不需要
采取特殊的治疗。比如儿童、青少年
的呼吸性窦性心律不齐，往往是由于
他们正处于生长发育阶段，新陈代谢
较为旺盛，随着年龄的增长会变得不
明显。但如果心律不齐伴随心慌、胸
闷、乏力、晕厥、心绞痛等症状时，就要
特别警惕是否存在心脏方面的问题，
应该及时就医。

如果实际存在器质性的心脏问
题，此时治疗的关键不是心律，而是心
脏本身的疾病。此外，虽然说窦性心
律不齐一般不是什么大毛病，但也有
必要进行预防，比如保持运动、保持良
好的心情和充足的睡眠、戒烟限酒、不
滥用药物等。 （本报综合）

饮食“五多三少”安稳度过更年期
■ 夏 冰

中国工程院院士、中国医学科学院院
长、中国医学科学院学部委员王辰在中国
医学发展大会上致辞。

近日，中国医学科学院在中国医学
发展大会上首次发布了2项“中国21世
纪重要医学成就”，同期还发布了40项

“中国2020年度重要医学进展”。
此次发布的首批“中国 21 世纪重

要医学成就”仅是遴选出的众多成果中
创新性和社会效益突出且推选票数最

为集中的 2 项，今后还将长期持续遴
选，每年动态发布，将会有更多经过时
间检验展现出重大科技价值与社会价
值的成果入选。此外，中国医学科学院
还同期发布了“中国 2020 年度重要医
学进展”，遴选出临床医学、口腔医学、
基础医学与生物学、药学、卫生健康与
环境、生物医学工程与信息、新冠疫情
防治7个领域共40项研究成果。

新华社记者 张玉薇 摄

窦性心律不齐
是心脏出问题了吗

眼睛发干不能随意用眼药水
■ 龚静文

对女性来说，更年期常被称为“多
事之秋”。在这个特殊的时期，女性的
生殖、内分泌、神经系统会发生一系列
变化，机体适应调节能力和抵抗力也随
之降低。专家介绍，女性要顺利度过这
个时期，除保持心情舒畅外，饮食上也
需要下功夫，建议做到“五多三少”。

多吃蔬菜水果：预防慢病

蔬菜和水果中含有丰富的维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学物，
常吃可维持机体健康，降低女性绝经
以后与日俱增的心血管、糖尿病等慢
病发生风险。并且，蔬菜水果的能量
密度较低，对更年期女性控制体重非
常有益。专家建议，更年期女性每天
摄入蔬菜的量应达到500克，水果应达
到250克。建议多选深色的蔬菜，如菠
菜、西兰花、胡萝卜等，其含有的维生
素C、β胡萝卜素、番茄红素、黄酮类化
合物等对预防女性肿瘤有一定作用。

多吃全谷物：控制血糖血脂

全谷物比精制食物含有更多的膳
食纤维、B族维生素、维生素E，锌、铁等
矿物质，更年期女性多吃全谷物对健康
大有裨益。全谷物中含量丰富的膳食
纤维不仅可以帮助控制血糖，还可调节

肠道菌群，保持肠道健康，预防便秘。
膳食纤维也能帮助更年期女性降低血
脂及胆固醇，降低其患心血管疾病的风
险。更年期女性摄入全谷物的量可以
占到主食的30%~50%。小麦、燕麦、荞
麦、糙米等都是不错的选择。

多吃奶和奶制品：补足钙

女性绝经以后，体内钙流失的速
度加快，如果不加注意，很容易患上骨
质疏松症，我国更年期女性尤其要增
加奶和奶制品的摄入量。牛奶中含有
丰富的钙、蛋白质，而且钙的吸收率较
高。如果未出现乳糖不耐受的情况，
更年期女性每天应喝奶300~400毫升，
或吃相当量的奶制品。

多吃大豆及豆制品：
平衡雌激素

女性进入更年期后，体内雌激素
合成与分泌减少，导致脂肪和胆固醇
代谢失常，从而更易患心血管疾病。
大豆中的异黄酮具有植物雌激素的作
用，可预防与雌激素低下有关的病症
发生，如心血管疾病、更年期综合征、
骨质疏松；对于高雌激素水平者，大豆
异黄酮则表现为抗雌激素活性，可预
防乳腺癌、子宫内膜癌等。建议更年

期女性每天吃40克左右的大豆或相当
量的豆制品，可根据自身口味选择豆
浆、豆腐、素鸡、豆腐干等。

多吃深海鱼类：保护心血管

深海鱼中含有丰富的欧米伽3多不
饱和脂肪酸，对保护心血管、缓解更年
期症状较为有益。每周可吃两次带鱼、
三文鱼、银鳕鱼等深海鱼，也可吃些亚
麻籽，除了含有欧米伽3多不饱和脂肪
酸外，亚麻籽还含有一种类雌激素——
木酚素，对更年期女性非常有益。

少摄入三类食物

在此基础上，还要少吃三类食物，
一是加剧潮热症状的食物。
更年期女性容易潮热、情
绪激动，因此应避免摄入
能引起兴奋、躁动的酒精、
咖啡、浓茶以及辛辣刺激的
食物。二是含糖高的食
物。人到中年后，基础
代谢逐渐降低，因此
应该限制糖的摄入，比
如甜饮料、甜品等。三
是高油高盐食物。更年期
女性饮食应尽量清淡，避免吃
薯片、香肠等高油高盐食物。


