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眼部结石，实际上是结膜结石，是
眼睑结膜表面出现的黄白色凝结物，它
并非真正的结石。人体中的结石都是
钙盐沉着造成的，比如胆囊结石，但眼
部结石只是结膜上皮陷洼或深部管状
隐窝等处的上皮细胞和变性白细胞脱
落逐渐堆积而成的凝固物，没有或极少
有钙质沉着，并不能算作“石头”。

如果结膜结石位于组织的深层，

患者不会有任何感觉；如果结石凸出
于结膜表面，则会出现异物感，甚至可
能由于眨眼或过度揉眼导致角膜损
伤，引起眼痛、畏光、流泪、不敢睁眼等
症状，需及时就诊。眼结膜结石可在
表面麻醉下剔除，后续点用抗感染和
促进修复的眼药水即可。

由于代谢异常或缓慢，慢性结膜
炎患者、老年人易患眼结石。长期用

眼过度、用眼不卫生和环境污染等因
素也会增加患结膜结石的概率。如果
诱因不解除，即使取出结石也可能继
续长出新的。为预防结石出现或再
生，生活中需注意用眼卫生，避免视觉
疲劳；及时消除眼部炎症，但不建议自
行点眼药水或处理，最好先咨询医生；
平时常佩戴隐形眼镜的人要注意眼镜
的清洗消毒，定期检查眼睛。

新华社北京电（记者 李恒）冬
季气候干燥易上火，痘痘便成了脸
上的常客。新冠肺炎疫情防控期间
长时间佩戴口罩也会加重痘痘。那
么如何拯救我们的“痘痘脸”？北京
协和医院皮肤科主任、主任医师晋
红中带来了科学战“痘”秘籍。

晋红中介绍，“痘痘”在医学上
称为痤疮，是一种慢性炎症性皮肤
病。引起痤疮的原因有很多，如体
内激素波动、油脂分泌过多、饮食作
息不规律、压力过大、出现情绪问题
等都可能是长痘的“幕后黑手”。所
以，它不仅仅是青春的烦恼，在各个
年龄段都有可能产生。

在寒冷的冬季，如何养成一张
干净脸？晋红中建议，首先要清洁
到位。做好日常清洁，可以有效防
止毛孔堵塞。青少年可选择较为温
和的弱酸性产品，每日早晚洁面两
次。其次，注意保湿。缺水的皮肤
不仅会干燥，还会使皮脂腺分泌更
加旺盛，造成恶性循环。在治疗期
间，有些痤疮药物会引起皮肤干燥、
脱皮，这时更要加强保湿。最后，做
好防晒。日晒是痤疮的一个诱发因
素，防晒不是夏天的专属，一年四季
都要做好防晒措施。

此外，生活中还要保持健康的
饮食和作息习惯。少吃高糖、高
油和辛辣食物，做到起居有常、不
熬夜。

冬季如何战“痘”
专家支招“三部曲”

眼睛也会长“结石”

经常眼痛、畏光、流泪要留心
■ 周 强

噪声指的是那种会引起人烦
躁或音量过强而危害人体健康的声
音。噪声不仅影响听力，而且对人
的心血管系统、神经系统等产生不
利影响。有些人甚至听见指甲划黑
板、吃饭吧唧嘴、咳嗽清嗓子、打字
敲键盘等不太响的声音都会浑身难
受。那么，为什么噪声会给人带来
不适感？噪声对健康有哪些影
响？如何才能给生活“降噪”呢？

为什么有些声音
会让人感到不适

声音的频率范围
一般情况下，人耳能

够 识 别 的 声 音 频 率 在
20Hz~20000Hz 之间，叫
作可听声。人们平时说
话的声音，基础频率
只 在 80Hz~260Hz

之间。2000Hz~
5000Hz 是 人

耳最敏感
的反应

区间，当声音在这一范围内会令人不
快。比如，指甲挠黑板、刀子刮玻璃、人
类的尖叫声等，都属于这个频率范围。
从神经学的角度上解释：大脑中的杏仁
核让我们感到难受。杏仁核在听到指
甲刮黑板等的声音时，会异常“抽疯”。
于是，霸道地接管了大脑听觉的任务，
向听觉皮层发出痛苦的信息。

人体生理结构差异
人们可以接受的声音频率范围以

及相关生理结构等存在差异。即使是
“刺耳的声音”，每个人都有不同的情
感反应倾向、容忍度和听力阈值。对
于同样的声音刺激，有人难以忍受，有
人没有太强烈的感觉，还有人会联想
到其他特定场景。

恐声症
恐声症是对个别噪声特别敏感，

具体表现为不能容忍某些声音，比如
敲键盘声、闹钟响、不锈钢容器刮蹭、
粗粗的呼吸声音等。这些对有些人来
说没什么，但是对于恐声症患者来说，
却能“直击灵魂”。他们对特定声音产
生厌恶、暴躁、抓狂或焦虑不安等负面
情绪，有时候还会心跳加速、大量出
汗、肌肉痉挛。

噪声是如何影响健康的

如果声音让人不舒服，说明声源
已造成噪声污染。长期在噪声环境下
生活，会给身体带来这些负担：

听力受损
长时间、大音量的噪声可通过损

害内耳毛细胞、螺旋器、听神经纤维、
听神经元等，导致听力下降。

突然猛烈的噪声可导

致鼓膜损伤，出现听力下降、噪声性耳
聋；若耳内前庭感受器受损，会导致眩
晕、呕吐、走路不稳等。

持续干扰睡眠
通常，超40分贝的连续噪声就可

能“叫醒”浅睡眠的人，超60分贝的突
发噪声则可能惊醒大部分人。睡眠长
期频繁被噪声干扰，会使人出现神经
衰弱，甚至抑郁。

影响血管健康
持续遭受噪声打扰，会导致高血

压、心脏病、中风风险升高。个体无法
控制的噪声源头会成为一种压力，导
致身体分泌肾上腺素等“压力激素”，
影响血管结构。

让腰围变粗
有研究发现，生活在噪声污染较

重地区的人，腰围相对更大。噪声每
增加10分贝，腰围就会增加1厘米。

做好4件事给生活“降噪”

平日里难免要和各种噪声打交
道，想要不被它影响，可以试着做到以
下几点，给生活“降噪”。

戴降噪耳机或耳塞
如果有些不可抗因素导致噪声较

大，比如装修声，可戴上降噪耳机，减
少噪声损伤；可佩戴睡眠耳塞入睡，注
意勤清洁勤换。需要提醒的是，不要
戴着耳机听音乐入睡，长期如此会导
致听力受损，甚至耳聋。

进行积极心理暗示
可以通过心理暗示控制自己对噪

声的感知。一项研究发现，当参与者
努力去忽视那些噪声时，他们
的不愉快程度会有所下

降，而对刺耳声音难以接受度
的评级仍保持不变。

短暂远离噪声源
开车（车速较快）时尽量别

开窗，风噪声可能会超过 100 分
贝。去酒吧、体育赛事等嘈杂场所
时，“间歇式”离开能减少噪声带来
的伤害，即便是10~15分钟的短暂休
息，对内耳的听毛细胞也会有好处。

日用品选噪声小的
选用家居用品时，比如搅拌机、

豆浆机、吸尘器、吹风机等，尽量选择
低噪声的，有利于自己健康的同时，
还能减少对邻居的影响。

冬季来临，肝硬化合并食管胃底
静脉曲张的患者一定要重视防寒保
暖，以免气候变化带来出血风险。

食管胃底静脉曲张破裂出血约占
上消化道出血的20%，一直以来是肝
硬化患者常见且紧急的并发症，也是
上消化道出血的常见病因之一。患者
常在一次进食后发生血管破裂，随之
产生呕血、黑便等情况。除了饮食，寒
冷也是食管胃底静脉曲张破裂出血的
诱发因素。

俗话说，“十个胃病九个寒”。寒
冷天气，人体交感神经会因寒冷而
兴奋，外周血管收缩，迫使大量血液
短时间内从体循环涌入腹腔的门静
脉系统。门静脉压力攀升，自然为
食管胃底静脉曲张破裂出血埋下了

“伏笔”。
遇到极端天气，食管胃底静脉曲

张患者应尽量不外出，必须外出时应
注意防寒保暖。尤其需要注意的是，
一定不要喝白酒御寒。过量饮酒本身

就会引起酒精性肝硬化，进而发展成
食管胃底静脉曲张。饮酒还是食管胃
底静脉曲张破裂出血的危险因素。可
以喝点大枣水或红糖水御寒、暖胃。
每天用热水袋焐一焐胃部，晚上用热
水泡泡脚，都对胃病患者有益。

食管胃底静脉曲张患者如果服用
阿司匹林，应遵医嘱用药，以免药物对
消化道黏膜造成损伤，诱发出血。对
于出血的预防，患者可遵医嘱服用黏
膜保护剂和控制门静脉压力的药物。

长期生活在噪声环境下
对健康不利

■ 王晓晴

“老胃病”防出血保暖很重要
■ 宋吉涛


