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注意啦，部分降压药、常用抗炎药等

多种药物存在光敏性，服药后晒太阳极易

引发药物光敏反应，造成皮肤晒伤、过敏

损伤。

“药物光敏反应分为两种类型。”洛阳

市第一人民医院（中州院区）药剂科主管

药师权晓晓说，最常见的是光毒反应，通

常在服药并暴晒数小时后发作，任何人都

可能出现，主要表现有红斑、水肿、灼痛、

水疱、脱皮，类似严重晒伤，面积和日晒区

域一致。另一种是发生率较低的光变态

反应，属于皮肤过敏，日晒后1天至2天发

病，以剧烈瘙痒、湿疹样皮疹为主要表现，

皮疹还可能扩散到未被日晒的皮肤，且极

易反复发作。

很多人不知道，日常多种常用药都属

于光敏性药物。权晓晓介绍，喹诺酮类

（比如环丙沙星、诺氟沙星、左氧氟沙星、

莫西沙星）、四环素类（比如多西环素、米

诺环素、土霉素）、磺胺类（复方新诺明）、

伏立康唑等抗菌药，布洛芬、双氯芬酸钠

等非甾体抗炎药，硝苯地平、氢氯噻嗪等

降压药，以及部分降糖药（比如格列美脲、

格列吡嗪）、神经系统药物、抗肿瘤药均在

列。除此之外，维A酸乳膏等外用药，补

骨脂、白芷等中药饮片，还有芹菜、柠檬、

无花果等食物，也可能诱发光敏反应。

权晓晓建议，服用易发生光敏药物时

及停药后7天至14天，需全程做好防晒，

避开上午10点至下午4点强日照时段外

出，如果外出建议穿防晒衣、打遮阳伞；同

时可调整服药习惯，光敏性药物尽量睡前

服用，有效降低皮肤光敏风险。

若不慎出现光敏反应，需立刻转移至

阴凉处，用冷水湿敷患处10分钟至15分

钟舒缓肌肤。若出现水疱、剧烈瘙痒、脱

皮疼痛等严重症状，切勿自行挑破水疱，

需及时就医，并主动告知医生光敏史。

来源：学习强国
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早上起床时眼睛干痒、眼屎多，有人觉得与熬

夜、用眼过度有关，就随手滴几滴眼药水。大家不

知道的是，这些眼部小毛病，有可能是肉眼看不见

的螨虫引起的。河南省洛阳市60岁的许女士就被

眼部不适困扰，去医院检查后发现，“元凶”是眼部

蠕形螨。

据许女士介绍，2026年7月以来，她总感觉双眼

干涩、发痒，每天晨起眼部分泌物明显增多，以为是

年纪大了、眼部机能退化，加上用眼多导致的，便没

放在心上。她买了缓解视疲劳的滴眼液，可使用后

症状丝毫没有缓解。

无奈之下，她到医院眼科检查，结果显示睫毛

毛囊、睑板腺里有大量蠕形螨，确诊为蠕形螨性睑

缘炎。

“蠕形螨是生活中十分常见的眼部寄生虫，大

多寄生在人的睫毛毛囊和睑板腺内，靠吸食眼部分

泌的油脂存活。少量螨虫并不会对眼睛造成伤害，

但如果不注意眼部卫生、身体抵抗力弱，螨虫就会

大量繁殖。”洛阳市第一人民医院陇海院区（原铁路

医院）眼科副主任医师梁静说，螨虫的活动会持续

刺激眼睑，其排泄物和尸体会堵塞睑板腺，引发眼

睛干痒、异物感强，眼屎增多等症状，这些症状通常

在晨起时会格外明显，如果长期忽视不干预，很容

易诱发顽固性干眼、慢性睑缘炎，情况严重时还会

损伤角膜上皮，危害视力。

如何预防这个问题？梁静建议，日常要注意眼

部卫生，定期清洗床单、枕巾、毛巾等物品，减少螨

虫滋生。养宠物的人摸完宠物千万不要揉眼睛，一

定要彻底洗手后再触碰眼部。若眼睛长期反复干

痒、分泌物异常增多，千万不要盲目滴眼药水。乱

用药不仅治不好病，还可能掩盖真实病情，加重眼

部炎症。一旦出现持续性眼部不适，建议到正规医

院眼科检查。

来源：学习强国

眼干痒分泌物多 警惕是螨虫捣乱

关节炎患者需要适当运动。但由澳大利亚悉尼

大学和墨尔本大学联合开展的一项新研究发现，运

动对髋关节炎的改善作用比较有限，病患在日常生

活中甚至感觉不到运动带来的改善效果。上述成果

已刊发在英国期刊《考克蓝系统评价数据库》上。

研究人员分析了涵盖1300多名髋关节炎患者

的 18 项临床测试数据，患者年龄为 53~74 岁，参与

有氧运动、强化运动和身心结合锻炼等，测试时长

从2周到52周不等。研究人员将治疗效果满分设

为100分，运动的平均改善程度仅为7分。而改善

程度通常要达到12分，才能让患者在日常生活中感

受到效果。

研究人员补充说，上述研究并不是要彻底否定

运动对髋关节炎的改善作用，其本身也存在一定

局限性，例如，研究对象均为中老年人，其结论可

能并不适用于年轻患者；研究收集到的运动效果

主要来自患者的主观评价，可能会对运动的实际

作用有所低估。整体而言，运动有助于强身健体，

对患者不会造成明显伤害，但患者需要对改善效

果有客观预期。 来源：生命时报

运动改善髋关节炎效果有限

进入秋季，暑热褪去，气候转向干

燥，自然界阳气收敛、阴气渐长。中医讲

究“顺时养生”，很多人只知道秋季要润

肺，却容易忽略养肝。肝主疏泄，掌管情

绪调节与气血运行，秋季养护得当，能够

为冬季的身体储备打下良好基础。河南

省南阳市内乡县中医院医师为您带来秋

季养肝的健康知识。

秋天气候肃杀，人的情绪容易低落

烦躁，而暴怒、抑郁最容易损伤肝气。肝

气郁结，还会出现口干眼涩、心烦失眠、

胁肋发胀等不适。所以秋季养肝，调畅

情绪排在首位。遇事尽量放平心态，少

焦虑动怒，闲暇时多到户外散步，舒缓身

心，帮助肝气顺畅舒展。

作息调养同样关键。熬夜最易耗伤

肝血，秋季应当顺应昼夜变化，做到早睡

早起，尽量不要晚睡。充足的睡眠可以

让肝脏得到休养，帮助身体代谢排毒，减

少疲惫、眼干、头晕等问题。

饮食上不必盲目进补。秋燥当道，

要少吃辛辣燥热的食物，避免加重体内

燥热，耗损肝阴。日常可以多吃应季蔬果，口味清淡均

衡。切忌暴饮暴食，减少油腻重口食物，减轻肝脏代谢

负担。

运动方面不宜过度大汗淋漓。秋季适合温和舒缓

的锻炼，慢跑、散步、八段锦都是不错的选择。适度运动

能够疏通气血、疏肝解郁，运动过后注意及时补水，缓解

秋燥带来的身体干涩。来源：学习强国
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眼下正是桃子大量上市的季节，市民李先生听说

桃子属于抗炎水果，吃了还不容易导致血糖升高，他想

知道这是不是真的。记者就此采访了洛阳市中心医院

营养科主任田俊梅，请她为李先生及有类似疑惑的市

民答疑解惑。

“桃子作为天然植物性

食物，确实含有不少能辅助

改善身体炎性状态的活性

成分，但想单靠吃桃子实现

明显的抗炎效果不现实，没

必要‘神话’某一种水果。”

田俊梅说，桃子是典型的高

钾、低钠水果，对维持体液

平衡有一定益处。更值得

关注的是，桃子果肉中含有

维生素C、绿原酸、儿茶素、

果胶和多种多酚类抗氧化

物质，这些成分协同作用，有助于减轻人体内的氧化应

激反应，从而对日常高油、高盐饮食，熬夜等不良习惯

带来的慢性低度炎症，起到一定的辅助缓解作用。

到底什么是抗炎食物？吃这种食物跟吃抗生素效

果一样吗？

“两者之间绝对不能直接画等号。”田俊梅说，抗生

素是直接对细菌等病原体进行杀伤或抑制的药物，针

对的是感染性炎症，而我们日常所说的抗炎食物，调节

的是长期不良饮食及作息习惯引起的慢性低度炎症，

这是一种非感染性的代谢性炎症。

所谓的抗炎食物、致炎食物，是指长期规律食用

后，会对人体慢性低度炎症水平产生不同影响的两种

食材。抗炎食物大多富含多

酚、类黄酮、ω-3 脂肪酸和

膳食纤维，它们能帮助抑制

人体内过度的氧化应激反

应，减少促炎因子释放，从

而辅助维持免疫平衡；致炎

食物是指长期过量摄入的

高油、高糖、高反式脂肪的

加工食品，它们容易诱发炎

性衰老，给身体增加不必要

的代谢负担。

桃子的升糖指数约 28，

属于低GI水果，对糖尿病患者来说算比较友好，但不意

味着可以不限量地吃，建议在血糖稳定的前提下，在两

餐之间作为加餐，每次食用净果肉150克到200克（约一

个中等大小的桃子）。另外，需要提醒大家的是：不同

的品种和成熟度会影响实际升糖反应，放得越软、越熟

的桃子，升糖速度会相对快一些，建议酌情减量食用。

来源：学习强国

吃桃子抗炎还不易升糖？


