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出门戴上墨镜
如果说经常会有迎

风流泪的情况，那么出

门的时候最好是能够带

上一副墨镜。戴墨镜可

以抵挡紫外线，也可以

避免大风扬尘对眼睛造

成刺激，让眼睛能够确

保舒适度，迎风流泪的

现象也会减轻。

减少或停戴美瞳和
隐形眼镜

现 在 的 年 轻 人 为

了 美 观 每 天 都 会 戴 美

瞳或者是隐形眼镜，但

这会刺激角膜，导致迎

风流泪，或者是加重原

来 的 症 状 。 所 以 说 有

这 种 情 况 的 朋 友 要 尽

可 能 地 避 免 戴 美 瞳 和

隐形眼镜。

保证充足的睡眠
有迎风流泪症状的

人，平时更应该要保持

良好的生活习惯，睡眠

要充足，晚上尽可能不

要熬夜，也不要长时间

接触电脑或者是手机，

也可以在一定程度上缓

解症状。

保证用眼卫生
如果有迎风流泪的

情况，那么应该要保证

用眼卫生，不要总是用

手去揉眼睛，以免细菌

进入到眼睛当中，加重

迎风流泪的症状。平时

的时候要勤洗手，还要

合理安排工作和学习的

时间，避免用眼过度对

眼睛造成刺激。

找医生帮忙
如果以上情况都不

能改善流泪症状，那就

要及时去正规医院找专

科医生帮助。

吃对食物身体暖

核桃
核桃仁富含磷脂和维生素

E，具有增强细胞活性、促进造血

功能、增进食欲等功效，对提高

身体御寒能力大有益处。

胡萝卜
胡萝卜能够增强体力和免疫

力，激活内脏功能和血液运行，从

而达到调理内脏、暖身、滋养的功

效。

羊肉
羊 肉 有 补 肾 壮 阳 、温 补 气

血、开胃健脾的功效，

冬天吃羊肉，既能抵

御风寒，又可滋补身

体。羊肉最好是炖着

吃，易于消化。

韭菜
韭菜又名起阳草，味甘、性

温，能补肾助阳，温中

开 胃 ，降 逆 气 ，散 淤

等。韭菜用来炒食或

做馅都很适宜。

糯米
糯 米 味 甘 、性 温 ，吃 后 能

补 养 人 体 气 血 ，滋 养 脾 胃 。 脾

胃 温 暖 后 ，人 体 气 血 顺 畅 ，就

会 周 身 发 热 ，起 到 御 寒 的 作

用。

需注意的是，糯米比普通米

饭难消化，热量也比较高，所以

一次不宜多吃。

海带
海带中含有大量的碘元素，

而碘元素有助于甲状腺激素的

合成，具有产热效应。

因其可以加快组织细胞的

氧化过程，提高人体基础代谢，

并使皮肤血流加快，所以能改善

怕冷症状。

红糖水
红糖有“东方巧克力”的美

誉，其好处在于“温而补之，温而

通之，温而散之”，具有化淤散

寒、暖胃健脾、缓解疼痛的功效。

需注意，煮过的红糖水比直

接用热水冲泡的更易吸

收、效果更好。

黑芝麻
黑芝麻具有补肝

肾、润五脏的作用，更

有 乌 发 养 颜 的 功 效 。

这类黑色食物能迅速补充热量、

防感冒，冬季必不可少。

熟梨
梨 具 有 润 肺 清

热、养阴生津等作用。

对于燥热咳嗽型患者

熟吃梨还能增加止咳的效果。

根据自身情况选择补药

想要进补得宜，辨明体质很

重要。

根据中医辨证的原则，虚证

大致可分为气虚、血虚、阴虚、阳

虚等四个方面，相应的进补方法

有益气、养血、滋阴、助阳。

1.气虚吃牛肉
气虚者常表现为面色白、气

短乏力、出虚汗，容易感冒、易疲

倦、精神食欲差等。

食谱：黄芪牛肉汤

将黄芪、党参各 12 克洗净，

放在双层纱布袋内封住口做成

中 药 包 ；牛 肉 洗 净 切 块 煮 去 血

水，与中药包和姜、葱大火煮开，

撇去浮沫；加料酒，小火炖两小

时；最后加入少许盐和胡椒粉即

可。

2.血虚吃阿胶
血虚者多见面色无华、头晕

心慌、口唇苍白、妇女月经量少，

手足发麻、皮肤干燥等。

食谱：鸡丝阿胶汤
取 100 克鸡脯肉洗净切丝；

80 克阿胶切小块，放沸水锅内隔

水蒸化；10 克生姜去皮切片；将

处理后的鸡肉丝、阿胶、姜片及

1000 克鲜牛奶同放炖盅内，盖上

盅盖；隔水炖 1小时，取出，加入 2

克精盐调味即成。

3.阴虚用沙参
阴虚者多有口干咽燥、潮热

盗汗，心烦急躁、眩晕耳鸣、两目

干涩、遗精、大便燥结等表现。

食谱：沙参老鸭汤

取老鸭一只，剁块、焯水，油

锅爆炒入料酒，炒出香味，将浸

泡好的沙参，入净布包起，放入

沙锅内同老鸭一同小火微煲，直

至 酥 软 ，加 入 调 料 上 桌 即 可 食

之。

4.阳虚喝羊汤
阳虚者多见四肢冰冷畏寒、

精神不振、大便溏泄、性欲减退、

阳痿遗精、夜尿频多等表现。

食谱：生姜肉桂羊肉汤
羊肉 150 克切块，与 30 克拍

碎的干姜、15 克肉桂共炖至肉

烂，调入盐、葱花、花椒面，趁热

吃肉喝汤即可。（北京市东城区
中医医院 养生中国）

冬天冷风吹 两眼流眼泪
□本报记者 张帅 通讯员 张世杰
□指导专家 东南眼科医院泪器病科主任 陈正勇

冬季天气寒冷，很多人到户外被风一吹，眼

睛就开始流眼泪，尤其是骑车的时候。这种迎风

流泪的症状不是什么特别大的毛病，但却给很多

人带来了不小的困扰。

生活中，很多人的眼睛都会出现迎风流泪的

问题。这是怎么回事呢？

在空气对流比较强

的 环 境 下 ，例 如 ：吹 风

扇 、迎 风 骑 摩 托 车 或 者

在风大的天气在户外活

动 ，出 现 流 泪 的 症 状 是

正常生理现象。冬天的

时 候 一 般 会 加 重 ，在 夏

天天热的时候这种情况

会好转。

建议患者经常热敷

眼周，放松神经、肌肉，症

状可得到缓解。

如果患者在迎风流

泪的同时，伴有其他眼部

的症状，就需要到眼科就

诊。

例如：患者在迎风流

泪 的 同 时 ，伴 有 眼 睛 发

红，眼部异物感，眼睛分

泌物增多或者眼睛干涩

等症状，则有可能是眼部

疾病所导致的。

一部分患者在没有

吹风的情况下也容易流

泪 ，这 可 能 是 由 于 泪 液

分 泌 过 多 或 者 泪 管 狭

窄 、鼻 泪 管 阻 塞 以 及 泪

囊 炎 症 等 疾 病 所 引 起

的。这种情况应当到正

规 医 院 进 行 相 应 检 查 ，

根据检查的结果来进行

对症治疗。

如果部分老年人出

现这种流泪症状，但是冲

洗泪道是通畅的时候，并

没有明显泪道阻塞，主要

原因就是泪眼轮匝肌松

弛，泪液泵的作用减弱或

者消失。泪液排出受到

障碍，进而导致了功能性

的流泪。

体寒百病缠

多吃“暖身菜”：身体暖 病不来

器质性病变

冷空气刺激

其他原因

冬天迎风流泪，这5点要记住
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天气寒冷，体质虚弱的人很容易感受寒邪而患病，如感

冒、手脚冰凉、关节炎等等。

此时多吃一些暖身食物，可以起到驱寒、温暖全身的作用。


