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黑眼圈都是
不睡觉熬出来的？
研究表明：遗传因素和自然衰老，
才是引发黑眼圈的“罪魁”

黑眼圈的“祸首”不是熬夜

“黑眼圈”不是一个正式的
医学术语，俗称“熊猫眼”，专业
内称为“眶周色素沉着”，是临
床上常见的一种面部美容问
题。莫得急躁，“黑眼圈”真不
都是熬夜熬出来的。黑眼圈主
要由黑色素沉着引起，也可见
于过敏性疾病。黑眼圈常与特
应性皮炎、过敏性接触性皮炎、
湿疹、过敏性鼻炎有关。以下
是引发黑眼圈的不同情况：

诱发黑眼圈的原因较多，
其中过敏性疾病与黑眼圈关系
密切，如过敏性接触性皮炎、湿
疹、过敏性鼻炎等；

经常化眼妆、长期暴露在
日光下、衰老、眼部卸妆不彻底
等非疾病因素也可引起黑
眼圈；

皮肤内色素增多，如真皮
色素细胞增多、表皮内色素沉
着也可以引起黑眼圈；

皮肤松弛皱褶、眶隔脂肪
膨出等形成眶下皮肤凸起，在
非正面光照时可形成阴影也可
造成黑眼圈。

研究表明：决定你是否有
黑眼圈，遗传的作用远远大于
生活习惯。所以郑重澄清一
下，黑眼圈这件事，熬夜的影响
实在只是其中之一，遗传、自然
衰老的影响更多。

另外，还有个事实是，我们
一生中，都会有黑眼圈发生，不
过是早晚和程度轻重的问题。
而遗传因素直接决定了你对形
成黑眼圈的损伤因素是否比较
敏感，而生活习惯和状态会加
重这些损伤因素。

三款黑眼圈
形成原因各不同

熬夜引起的“血管型”黑眼
圈 长期熬夜、过度用眼会让
眼周皮肤血液循环不好。而眼
部的皮肤非常娇弱，血液循环
若不好，血液中去氧的血红蛋
白增多，显出青紫色来，就会显
得眼周皮肤暗沉。

症状严重者，眼周皮下的
血管破损，红细胞漏出，造成周
围组织含铁血黄素的累积，黑
眼圈自然而然就加重了。

黑色素过度沉积造成的
“色素沉着型”黑眼圈 你要知
道，日常不注意防晒或长期精
神压力过大，都有可能会导致
眼周皮肤发生炎症和损伤，形
成黑色素沉淀。或者曾经有过
皮炎等炎症，也会形成色素的
沉淀。“熊猫眼”可不就非你莫
属了。 眼周结构改变导致
的“结构型”黑眼圈 眼部皮肤
下垂、眼袋突出、泪沟下陷等，

都能使眼部皮肤形成阴影。这
个主要是日渐衰老形成的。当
然也有暂时性的眼部水肿导致
的黑眼圈。

另外，很多人分不清卧蚕、
眼袋和泪沟的区别，错把眼袋
当作卧蚕沾沾自喜。这么理解
吧，卧蚕其实是比较发达的眼
轮匝肌，想象是一条“瘦肉”；眼
袋是向外膨出的眼眶脂肪，想
象是一条“肥肉”；泪沟就可以
当作是一根“筋”。

“抹掉”黑眼圈
采取措施要对症

日常生活中，我们要如何
改善黑眼圈呢？这就要针对不
同类型的黑眼圈采取不同的挽
救措施。

血管型黑眼圈
冷敷：将冰箱中冷藏的矿

泉水作冷敷，冷敷可以暂时起
到收缩血管的作用。血管型黑
眼圈并非色素沉淀，它的问题
在于眼睑皮肤较薄或者是眼部
血管膨胀。

含有维A醇和咖啡因的眼
霜：对于血管型黑眼圈可以选用
含有维A醇或者是咖啡因的眼
霜。皮肤老化导致的皮肤变薄，
会使得血管更容易显现出来，维
A醇可以促进真皮层胶原蛋白
合成，同时能增加皮肤厚度与弹
性；咖啡因虽然是中枢神经兴奋
剂，但是咖啡因外用，可以让眼
部血管收缩，对于减轻血管扩
张，消除水肿有一定帮助。

色素型黑眼圈
防晒：色素型黑眼圈应该

更加注意防晒，尽量不要引起
炎症。墨镜戴起来！除了日常
勤擦防晒霜，出行特别是烈日
下可选择佩戴墨镜进行防晒。

色素沉淀跟紫外线有关，防
晒是第一要素。大家需要注意，
在涂抹防晒时不要把眼周给忽
略了。不能使劲揉搓眼部，在眼
部使用刺激性大的产品或者粗
糙的化妆棉。它们造成皮肤破
损的同时，还会产生一定的炎
症，从而造成色素沉淀。

医治鼻炎：常年鼻炎的人
也会有比较严重的黑眼圈，建
议去正规医院，尽快接受治疗。

使用含有美白功效的眼
霜：美白成分的眼霜可以在一
定程度上缓解色素沉着型黑眼
圈，含有咖啡因成分的眼霜也
能加强眼部的细胞代谢，促进
血液微循环，改善黑色素沉淀。
含有甘草萃取物或维生素 E

的眼霜能缓解皮肤的发炎情
况，也可以减少炎症导致的色
素沉淀。

结构型黑眼圈
手术：往往伴随着眼袋突

出和泪沟凹陷的问题，这是肌
肉、脂肪，甚至是骨骼的问题。
外用化妆品只能是针对皮肤起
到帮助作用，不太可能去改善
皮下真皮组织和肌肉脂肪，因
此结构型的黑眼圈无法用眼霜
改善。

要想改善结构型黑眼圈还
是要通过医美手段，如通过透
明质酸注射，把凹陷的部位填
充起来，避免形成阴影，或者是
使用激光促进真皮层胶原蛋白
合成，减少皮肤松弛等等。

预防才是王道
收好这些“养眼”偏方

先天性色素沉着、面部结
构阴影以及衰老带来的面部松
弛等无法预防，但可以通过调
整生活方式预防后天性黑眼圈
形成。比如：

不使用劣质化妆品，学会科
学护肤；不化浓妆，经常画眼妆
者，学会科学卸妆；科学作息，不
熬夜，保证充足睡眠，不过度用
眼；多运动，避免学习工作压力
过大，学会自我解压；调整日常
饮食，保持营养均衡；积极治疗
眼周皮肤疾病和代谢性疾病。

此外，介绍几个养眼美眼
的小偏方，希望能对大家有所
帮助：

牛奶敷眼 将纱布完全浸
透在牛奶中，敷在眼皮上20-30
分钟，然后取下纱布，轻拍眼部
周围皮肤直至牛奶被完全吸
收。此法能增强眼部肌肉活
力，解除眼部疲劳。

茶包敷眼 将喝剩下的茶
叶包好，每天睡前敷在眼皮上
20-30分钟，或是轻轻滚动按压
眼周皮肤5-10分钟。此法对因
疲劳过度、睡眠不佳、长期熬夜
而形成的黑眼圈效果极好。

土豆敷眼 将新鲜土豆捣
成泥状或是切成薄片状，先轻
轻揉擦眼部周围皮肤，再敷于
眼周皮肤15-20分钟。此法可
减轻眼袋和消除生理性眼部
浮肿。

桑叶熏眼 将新鲜的桑叶
煎煮，利用桑叶水蒸气，闭眼熏
蒸10-15分钟(选择适合自己的
蒸汽温度，防止烫伤)。此法对
于缓解眼涩眼痒、消除眼部疲
劳有明显效果。

文章最后还是得唠叨几
句：虽然黑眼圈不一定是熬夜
熬出来的，但咱也老大不小了，
能不熬夜就不熬夜了，尽量减
少盯着电脑和手机，多看看花
花草草，放松眼部，美好心情每
一天！ 据《北京青年报》

颈痛、腰痛、膝盖痛怎么缓解？
试试医生这些小方法

膝盖痛→
减轻负担阶梯用药

辽宁省鞍山市中心医院
副主任药师曾卫华2023年介
绍，关节软骨会随身体活动磨
损，而老年人的再生修复能力
下降，膝关节是主要的负重关
节，容易出现退行性骨关节
炎，导致疼痛。
1.减轻关节负担是关键

受凉引起关节血管收缩，
或过度活动导致关节充血，都
容易引发疼痛。

对于症状较轻的骨关节
炎，要注意关节保暖，必要时
可热敷缓解症状。通过减轻
体重、拄拐杖、使用关节支具
等减轻关节负担，能缓解症
状，避免病情加重。
2.止痛用药注意三阶梯

老年人可优先选择外用
止痛药，吸收少，不良反应小，
如常用的布洛芬乳膏、洛索洛
芬贴、氟比洛芬贴等。

如果效果不好，再联合口
服非甾体抗炎药物（布洛芬、
洛索洛芬、依托考昔、美洛昔
康等），但要尽量短期、低剂量
使用，避免增加老年人的心血
管风险。

若仍无法止痛，可由医生
在关节腔内注射糖皮质激素，
抗炎作用强，能迅速缓解症
状，改善关节功能，但长期使
用会加速关节软骨量丢失，注
意每年最多注射2～3次，每次
间隔3～6个月。

颈痛→
低头仰头选对方法

广东省中医院骨科彭卓
龙、蔡颖怡表示，不少神经根
型颈椎病的人想通过锻炼养
护颈椎，没想到越锻炼脖子越
痛，可能是用错了方法。即使
是同一种颈椎问题，挑选锻炼
方式的原则也有所不同。
1.颈椎间盘突出少过度低头

人们都知道低头对颈椎
不好，但颈椎间盘突出压迫神
经根的人，锻炼时反而容易忽
视这点，过度低头诱发或加重
疼痛、麻木等。

比如常见的米字操，头颈
会在低头画竖线的过程中前
屈，以及反复过度低头、仰头
拉伸颈肩的动作，同样不适合
这类人群。
2.神经根管狭窄少过度仰头

对于神经根管狭窄导致

颈椎病的人群，头部持续过度
后仰会刺激病症进一步加重，
程度重者轻微仰头就可能明
显加重症状。

比如打羽毛球时吊高球
或接高球容易头部后仰，快速
接球活动剧烈。打篮球时，持
球上篮的头部后仰最多，其次
是后仰跳投。
3.颈椎中立锻炼颈肩

“双手托天理三焦”动作
能放松和锻炼颈肩肌群，既不
低头，又不仰头，基本适合各
类颈椎情况。

自然站立，双手移到小腹
前（掌心向上、中指相对），吸
气举臂，翻掌举于头顶并踮
脚，向上托举至最高处停留1
～3秒，呼气时慢慢还原，如此
早晚各练30次。

腰痛→
锻炼调护预防复发

广东省第二中医院针灸
康复科主任中医师范德辉介
绍，有些久坐的老人经常腰痛
腿麻，做了腰椎间盘突出手
术，症状好转不少，但不久又
复发了疼痛，可能是缺乏合理
锻炼和调护，保守治疗的人群
也需要注意。

若在术后佩戴腰围过久，
腰部核心肌群缺乏锻炼；术后
仍做负重、猛力深弯腰等劳
作；术后经常参加各类剧烈跑
跳运动，这些情况都容易引起
复发。
1.咳嗽喷嚏先憋气

剧烈咳嗽、打喷嚏时腹压
增高，可能瞬间诱发腰突或加
重症状。发作前先腹式呼吸
一口气憋在肚子里，双手捂住
腹部，帮助把咳嗽喷嚏对腰椎
的影响降到最低。

养成规律锻炼的习惯，强
化腰部核心肌群，有助于增加
腰椎稳定性。
2.日常避免“四不宜”

腰部不宜受凉受寒，注意
局部保暖；有症状期间不宜久
坐、长时间开车，即使症状不
明显，坐半小时也要起身活
动；不宜参加剧烈跑跳类运动
（如快跑、打篮球、打羽毛球、
踢足球、跳绳等）；不宜参加重
体力劳动，尽量避免负重、弯
腰出猛力等。

保守治疗者也需避免剧
烈运动、冲击、负重、猛力深弯
腰等。 本报综合

“早点睡觉，当心变成‘熊猫眼’。”相信不少人都收到过这样贴心的提醒。那么，恼人的黑
眼圈真的都是日夜颠倒的宅生活“作”出来的吗？不熬夜是不是就永远不会有黑眼圈？真相可
能让你大跌眼镜。黑眼圈的“祸首”另有其人，且更悲剧的是——— 我们都会被黑眼圈“盯”上，只
不过是时间早晚和程度轻重的问题。


