
明目有了眼屎怎么办？
在我们的眼皮里有一块像软骨一样

的东西叫作“睑板”，在睑板里整齐有序地
排列着许多睑板腺，睑板腺会分泌一种像
油脂一样的液体。

白天这些油脂通过眼皮的眨动涂在
眼皮的边缘上，对眼睛起保护作用。在人
睡着的时候，眼睛一直关闭，而油脂仍然
在分泌，这样积累起来的油脂和灰尘以及
泪水中的杂质混在一起，就形成了眼屎。

当机体状况不佳或发生眼部疾病时，眼
部分泌物会增多或同时伴有性状的改变。
上火了咋整

上火，这是一个眼屎变多的很常见的
原因。气候干燥，人体内很容易出现缺水
的现象，造成上火，出现眼屎增多。

这时候的眼屎呈黏性或者干了之后

呈固状，这时候一般不需要就医。
可以通过日常的饮食调理进行降火，

菊花、金银花、西洋参、铁皮石斛都能清肝
明目，但各自对应不同的“火”。

菊花和金银花对应“实火”，表现主要
为咽喉发炎、痰液偏黄等症状，铁皮石斛
则能败“虚火”。

当然，多吃新鲜的蔬菜也会有帮助。
比如芹菜可以清热解毒，对肝火旺盛、皮
肤粗糙的人来说很有益处，而且它含有大
量粗纤维，可刺激肠胃蠕动。
干眼症咋整

很多年轻人经常对着电子产品，很容
易得干眼症。当人们注视荧光屏时，眼睛
的眨眼次数会在无形中减少，从而减少了
眼内润滑剂和泪液的分泌。

同时眼球长时间暴露在空气中，使水分

蒸发过快，造成眼睛干涩不适，长期如此就
容易造成干眼症，严重的甚至会损伤角膜。

这时的眼屎一般是比较黏稠的白色
丝状，同时眼睛还会畏光、流泪、眼睛有异
物感。

为了预防干眼症的出现，建议“低头
族”玩手机 15分钟左右就转移下视线，让
眼睛适度放松。此外，将屏幕亮度适当调
暗，夜间看屏幕时最好开台灯。

在饮食上可适当摄入一些富含花青
素的食物，比如橙子、鸡蛋、菠菜、蓝莓
等。叶黄素是构成人眼视网膜黄斑区域
的主要色素，人体无法制造，必须从食物
中获取。
对抗眼部疾病，多吃花青素、胡萝卜
素等

花青素可以促进眼睛视紫质的生成，

稳定眼部的微血管，并增加微血管的形
成。此外，花青素还是一种强抗氧化剂，
可以减少自由基对眼部的伤害，有助预防
白内障。日常可以适当多吃富含花青素
的食物，如蓝莓、黑莓、樱桃、茄子、红石
榴、紫米、紫甘蓝等。

胡萝卜素可以帮助保持眼角膜的润
滑及透明度，给眼睛提供“保护膜”，并能
在体内转变成对眼睛同样有益的维生素
A。类胡萝卜素的来源，包括深黄、深绿和
红色蔬果，如南瓜、青辣椒、西红柿、玉米、
木瓜、哈密瓜、芒果等。
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金秋金秋好风景好风景

本报讯 荥阳是象棋策源地、全国
象棋之乡、中国象棋文化之乡。9月28
日，荥阳市“农民丰收杯”象棋业余棋王
赛总决赛举行，经过 7轮激烈角逐，最
终李培获得本次比赛棋王称号。

参加荥阳市“农民丰收杯”象棋业
余棋王赛总决赛的选手来自荥阳15乡
镇、街道。此前，荥阳各村举办了初赛，
各乡镇、街道各自举办了棋王赛。9月

28日，各乡镇、街道的前 6名选手参加
了总决赛。

总决赛现场气氛热烈，每位参赛选
手表情专注，气定神闲，在“楚河汉界”
的棋盘上展开斗智斗勇的智力对弈，大
家乐在“棋”中。

总决赛共进行 7轮，经过激烈角
逐，最终李培获得本次比赛棋王称号，
史永泉、何强、李建平、王遂成、许志华、

陈三锋、赵忠、丁玉增、楚建波进入前十
名。

据了解，荥阳市“农民丰收杯”象
棋业余棋王赛提倡棋手文明参赛，为
建设美丽乡村示范村，打造“四美乡
村”“五美庭院”，推进城乡协调发展，
为荥阳打造“世界象棋文化之都”助力
添彩。
荥阳时报 朱培远 通讯员 吴倩倩

本报讯 金秋时节，菊香满园。9月
28日，2020中国农民丰收节郑州绿万
家首届荷兰菊花卉园艺展在荥阳市高
村乡油坊村开幕，邀请您“观赏金秋美
景、品味高村文化、欢享健康美食、领略
花卉风情”。

2020中国农民丰收节郑州绿万家
首届荷兰菊花卉园艺展由荥阳市农委
和高村乡政府主办，郑州绿万家园艺有
限公司承办。

郑州绿万家园艺有限公司大规模
种植着精品凤梨、龟背竹、红掌、波斯顿

蕨、吸毒草、室外菊花等 30余种花卉。
园内集种植、销售、园艺、科普、餐饮一
体，是荥阳市现代化园艺企业。

在开幕式现场，“芽状元”杯中国农
民丰收节摄影大赛作品展现在游客面
前，这些摄影作品是荥阳摄影家用镜头
记录了荥阳农业之强、农村之美、农村
之富。

10月 28日前，来宾到种植园内可
观赏数千株形状各异、别出心裁的菊
花。许多盆栽成飞龙、孔雀、野猪的模
样，活灵活现，让人拍手称绝。在温室

大棚内，来宾可以感受现代化的花卉栽
培技术，更有专人带孩子一起科普各类
花卉的知识，开阔视野、增长见识。

在这丰收时刻，怎能不品味一下农
家菜？郑州绿万家园艺有限公司准备了
红薯、南瓜、花生、毛豆和农家大锅菜。

从连霍高速高村站往北，到三叉路
口，拐往郑焦黄河大桥方向，再行驶不
远就可以见路东有“绿万家园艺”标示
牌，根据指示前往即可。
荥阳时报 邓浩浩
通讯员 李伟娜 文/图

本报讯 9月24日，荥阳2020美丽乡
村欢乐游暨王村镇第二届无花果采摘节
在丹桂飘香、秋高气爽中于王村镇汇川
农业无花果园拉开帷幕。

该活动由荥阳市文广旅体局、王村
镇政府主办，郑州汇川农业科技有限公
司承办。

在开幕式上，国家级非物质文化遗
产苌家拳代表展示了风彩，郑州市级非
物质文化遗产蒋头狮舞进行了一场别样
的精彩展演，舞出了丰收的喜悦，舞出了
王村人的热情慷慨。

郑州汇川农业科技有限公司在做好
无花果种植、鲜果采摘的同时，还瞄准无
花果酵素、休闲即食食品、无花果干 3个
不同主攻方向，实现错位化、差异化发
展。本次还特别推出了秘制美食——
无花果炖鹅、炖鸡，新增了传统文化灯
展、儿童游乐园、露天电影展演、戏曲票
友会等丰富多彩的文化娱乐项目，河南
老龙窝奥斯卡汽车影院也强强联盟助力
活动开展，相信广大游客都能在活动中
找寻到属于自己的那份闲情逸致和快乐
时光。

与活动现场截然不同的是秋日的果
园，园内生机盎然，漫野的无花果树硕果
累累，红紫、鹅黄的无花果已经饱满熟
透，油亮圆滑的外表，软糯清甜的果肉，
让人垂涎欲滴。来吧，来这里体验采摘、
收获的乐趣吧。

从连霍高速上街站往北，到南水北
调渠中线南侧就可到达。
记者 姚辉常 通讯员 王德道 文/图

知识科普 健康促进
主办：荥阳市健康促进办公室
支持：荥阳市中医院

常吃护眼好食材 清火明目亮晶晶

丰收时节 荥阳举办象棋业余棋王赛
总决赛进行7轮 李培获棋王称号

采菊高村乡 悠然见丰收

无花果实有花
丰收节来采摘


