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想要安全使用蒸汽眼罩，必须
掌握正确方式、避开使用误区。首
先要严格把控佩戴时长，多数蒸汽
眼罩发热时长为20至40分钟，建议
佩戴时间控制在20分钟内，切勿长
时间佩戴，更不可戴着眼罩过夜入
睡。其次结合自身眼部状态合理使

用：麦粒肿、睑缘炎等眼部细菌炎
症，适度热敷可促进局部血液循环、
疏通腺管，加速炎症恢复；长期用眼
过度引发的视疲劳、眼部轻度水肿，
也可通过热敷舒缓不适。

何彦提醒，若发生眼周低温灼伤，
在皮肤无开放性创面的前提下，首要处
理方式是立刻局部降温：用常温清水浸
湿干净的棉柔巾，轻轻拧干后敷在烫伤
部位，并及时前往医院就诊。切忌涂抹
酱油、牙膏、普通外用软膏，也不能用冰

块直接冰敷，避免造成皮肤二次刺激、
冻伤，同时防止创面感染，普通烫伤药
膏也不可随意涂抹。

眼周烫伤后切勿用手揉眼，以免
加重角膜机械摩擦损伤；也不要自行
涂抹普通皮肤软膏，眼睑皮肤娇嫩敏
感，眼周不适需使用专用医用眼膏。
一旦烫伤累及角膜，出现畏光、剧烈
刺痛、流泪不止等症状，切勿居家自
行冰敷处理，必须立刻就医评估角膜
损伤情况。若确诊角膜上皮损伤，医
生会对症开具角膜上皮生长因子、人
工泪液等药物，促进眼部组织修复。

另外，使用蒸汽眼罩时若发生破
损、颗粒物不慎入眼的情况，需遵循
三大急救原则：切勿揉眼和用力眨
眼；优先用无菌生理盐水冲洗，若无
备用，可用纯净水从鼻梁侧内眼角向
外侧眼角缓慢冲洗；完成冲洗后，立
即就医做眼部检查。

蒸汽眼罩暗藏烫伤风险
眼部热敷产品需安全规范使用

近日，有消费者使用蒸
汽眼罩后出现眼周低温灼
伤，相关话题引发热议。蒸
汽眼罩本是大众公认的缓解
视疲劳护眼产品，如今却频
频造成眼周皮肤损伤、诱发
眼部不适。针对这一问题，
眼科专家作出专业解读，并
从安全使用、应急处置、适用
人群等方面给出指导。

首都医科大学北京同仁医院眼
角膜科主任何彦表示，不少人存在认
知误区，认为只有高温沸水才会造成
烫伤，其实长时间低温接触皮肤，同
样会造成严重的低温灼伤。蒸汽眼
罩依靠铁粉氧化反应产生热量，达到
舒缓视疲劳的效果。不同产品发热
温度存在差异，最高可达50℃以上，
普遍维持在40℃至50℃之间。人体
眼周尤其是眼睑部位，是全身皮肤最
薄、敏感度最高的区域。正常使用
时，将热敷时长控制在20分钟以内，
一般不会造成伤害；若超时佩戴，尤
其是整夜佩戴入睡，极易引发低温灼
伤，出现眼周刺痛、灼热、流泪不止等
不适症状。

中山大学附属第六医院眼科主任
夏朝霞介绍，敏感肌、过敏体质、面部
有痤疮以及长期熬夜人群，自身皮肤
屏障较为脆弱，盲目使用蒸汽眼罩热
敷，容易加重皮肤干燥，甚至诱发皮肤
过敏、溃烂。蒸汽眼罩造成的伤害并
非单纯的热烫伤，而是一种“混合损
伤”。人们平躺佩戴眼罩时，眼罩紧密
贴合眼周，不少人为防止滑落还会拉
紧挂绳，娇嫩的眼周皮肤同时承受持
续高温熏蒸与外力压迫，情况严重时
会出现皮肤红肿、溃烂，损伤程度可达
一度至二度烧伤。

此外，部分人群睡眠时眼睑无法
完全闭合，会留有细微缝隙，热蒸汽
容易渗入眼内。眼球转动过程中，眼

睑与角膜发生摩擦，本身就易损伤角
膜上皮；而干眼症患者角膜上皮稳定
性差、泪膜状态不佳，高温还会加速
泪液蒸发，进而造成角膜上皮均匀性
损伤。

值得警惕的是，夜间佩戴入睡
者、糖尿病患者以及痛觉感知迟钝人
群，属于蒸汽眼罩高危使用群体。这
类人群对温度变化感知迟钝，低温灼
伤初期痛感微弱，往往在毫无察觉中
遭受持续伤害，待到眼周出现红肿、
烫痕、水疱时，已经形成不可逆的皮
肤损伤。同时，不当使用蒸汽眼罩，
还可能因眼罩破损，导致内部铁粉、
活性炭等颗粒物掉落入眼，极易划伤
甚至灼伤眼球。

蒸汽眼罩可致多重眼部损伤

眼部热敷虽能舒缓眼部不适，但并
非所有人都适合。睑板腺生长在眼皮内
侧，主要负责分泌油脂、滋润眼球，规范
热敷可疏通睑板腺、化开淤积油脂，有效
改善眼干、视疲劳等问题，但若不适宜人
群盲目热敷，反而会加重眼部症状。

何彦表示，睑板腺功能障碍人群
最适合进行眼部热敷，这类人群通常
伴有眼干眼涩、视物模糊间歇性发作、
眼部有异物感等症状，热敷能液化结

块油脂，有效缓解眼部不适。但眼干、
视疲劳的成因复杂，空气污染、睡眠不
佳、情绪焦虑、体内激素波动等都会诱
发眼部不适，并非所有情况都适合热
敷。处于过敏发作期、患有过敏性结
膜炎的人群，热敷会加重过敏反应，此
类人群可在专业医生指导下选择冰敷
舒缓症状。

睑板腺功能障碍人群可使用温热
毛巾居家热敷，温度和时长能自主调

节，热敷效果更稳定、安全性更高。“建
议早晚各热敷一次，热敷前可先将热
毛巾敷于手腕处试温，确认温热不烫
肤后，再敷于眼周。”何彦说。

针对市面上部分蒸汽眼罩宣称
添加叶黄素、可为眼睛补充营养的
宣传，何彦明确辟谣：叶黄素分子体
积较大，仅靠外敷无法穿透完整的
皮肤屏障，难以被眼部深层组织吸
收，并不具备实际的效果。

眼部热敷并非人人适用

如何规范使用蒸汽眼罩

综合央视新闻、中国新闻网

1.近日，搭载天舟十号货运飞船的长征七
号遥十一运载火箭，在我国文昌航天发射场点
火发射，飞船顺利进入预定轨道。约4.5小时
后，天舟十号货运飞船与空间站组合体完成交
会对接。

2.近日，由四川大学考古文博学院与四川
省文物考古研究院组成的研究团队经过实验室
分析，确认此前在三星堆7号祭祀坑发现的“神
秘器物”是迄今在中国西南地区发现的最早陨
铁文物。这也是三星堆首次发现陨铁器。

3.近日，中央网信办全面部署推进规范短视
频内容标注工作，明确网站平台必须为用户提供

“含有虚构演绎内容”“含有AI生成内容”等6类“必
选标签”，将内容标注设为短视频发布必经环节。

4.江西鹰潭阳际峰国家级自然保护区科研
监测团队近日发现，保护区内国家一级保护野
生植物、极危物种大黄花虾脊兰种群规模持续
扩大，从2022年初次发现时的30余株增至如今
的近70株。大黄花虾脊兰野外稀少，被称为“植
物界的金丝猴”。

5.近日，中国科学院古脊椎动物与古人类研
究所科研团队，在贵州省盘州市约2.44亿年前的
中三叠世地层中发现一件海生爬行动物——圆
吻盘州龙的新化石，这是全球迄今发现的第三件
圆吻盘州龙标本，其骨骼基本完整且关联保存。

1.近日，烟台市人力资源和社会保障局在
全市范围举办69场招聘活动，全力保障企业人
才用工需求，促进高校毕业生、退役军人、失业
职工等群体就业。求职者可通过网站或手机端

“烟台公共招聘网”查看信息、求职应聘；关注
“烟台市人力资源和社会保障局”微信公众号，
点击“@人社-微招聘”即可查看岗位信息；在线
投递简历，也可点击“我的”-“期望职位”，提交
求职意向，智能匹配符合条件的岗位信息。

2.近日，烟台大学申报的合成生物学、智慧
水利、数字经济三个本科专业全部获批。

3.近日，烟台市2026年互联网辟谣优秀作
品征集活动开始，报送时间截至9月15日。

4.近日，在市纪委监委监督推动下，市医保
局、卫健委、市场监管局等部门联合，聚焦医保
定点药店药品价格虚高问题开展专项整治，通
过加强政策解读、深化服务监管，引导零售药店
合理定价，切实减轻群众购药负担。

5.近日，烟台大悦城地面停车场全面开放。

6.近日，滨海中路段（烟大东门南侧公交站
点以南）道路西侧人行道通行临时调整，时间截
至6月27日，请过往车辆、行人按交通标志指示
通行。

7.近日，招远罗山国家森林公园发布关于
旧版纸质门票作废公告：所有往年发行的10元、
20元、30元老旧版印刷门票，以及没有景区公章
的门票，全部永久作废；作废旧票不再作为入园
凭证，一律不得检票入园、不予兑换、不予补差
价使用；目前景区唯一有效入园凭证为景区现
行50元正版门票、官方线上电子购票凭证、正规
有效优惠证件、旅游年卡。

眼周热敷出现低温灼伤

在无开放性创面前提下

首要步骤为即刻局部降温
用常温清水浸湿干净的棉柔巾

拧干后敷于烫伤部位
随后及时就医

① ② 不可涂抹
酱油、牙膏、普通外用药膏等

③ 不可用冰块直接冰敷

避免造成二次刺激
冻伤及创面感染
切勿随意涂抹普通烫伤外用药品

眼周灼伤后如何处理


