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在快节奏的现代生活中，眼睛作为我
们感知世界的重要窗口，其健康与保护显
得尤为重要。随着电子屏幕的普及、学习工
作压力的增大以及不良生活习惯的影响，
眼部问题如近视、干眼症、视疲劳等日益普
遍。作为眼科医生，我将为您分享几点实用
的眼睛保护建议，帮助您守护好这扇宝贵
的“心灵之窗”。

1.控制用眼时间，合理安排休息
长时间盯着电脑、手机或平板等电子屏

幕，是导致视疲劳和近视加深的主要原因之
一。建议每用眼 45 分钟至 1 小时，就远眺 5-
10 分钟，让眼睛得到放松。同时，可以利用

“20-20-20”法则：即每用眼 20 分钟，就看向

至少 20 英尺（约 6 米）远的地方，持续 20 秒，
以缓解眼部肌肉的紧张状态。

2.保持良好用眼姿势与环境
正确的用眼姿势对于保护眼睛至关重

要。使用电子产品时，应保持屏幕与眼睛的
距离约为手臂的长度（约 50-70 厘米），屏
幕中心略低于眼睛水平线下方 10-15 度，
以减少颈部和眼部的压力。此外，确保工作
学习环境光线充足且柔和，避免过强或过
弱的光线直射眼睛，减少反光和眩光对眼
睛的刺激。

3.均衡饮食，补充眼部营养
饮食对眼睛健康同样有着不可忽视的影

响。多摄入富含维生素 A（如胡萝卜、菠菜）、

维生素 C（柑橘类水果）、维生素 E（坚果、植
物油）以及 Omega-3 脂肪酸（深海鱼、亚麻
籽）的食物，这些营养素有助于保护视网膜、
预防干眼症和减缓视力衰退。同时，保持水分
充足，避免脱水引起的眼部不适。

4.定期进行眼部检查
无论年龄大小，定期进行眼部检查都是

预防眼部疾病的重要措施。眼科医生可以通
过专业的检查手段，及时发现并处理近视、远
视、散光、白内障、青光眼等眼部问题。对于儿
童来说，早期发现并干预视力问题尤为重要，
以免错过最佳治疗时机。

5.合理使用眼药水与护眼产品
面对干眼症、视疲劳等问题，许多人会选

择使用眼药水或护眼产品来缓解。然而，需要

注意的是，这些药物或产品应在医生指导下使

用，避免滥用或误用。特别是对于含有防腐剂

或激素的眼药水，更应谨慎选择，以免对眼睛

造成不必要的伤害。

结语：眼睛是心灵的窗户，保护眼睛就是

保护我们的生活质量。通过控制用眼时间、保

持良好用眼姿势与环境、均衡饮食、定期眼部

检查以及合理使用护眼产品，我们可以有效预

防眼部疾病，守护好这扇宝贵的“心灵之窗”。

让我们从现在做起，从点滴做起，共同守护我

们的眼睛健康。

（作者单位：山东省青岛新视界眼科医院）

浅谈几点实用的眼睛保护建议
阴 李 勇

超声医学作为现代医疗技术的重要组成
部分，在胎儿健康监测中发挥着至关重要的
作用。它通过利用高频声波穿透人体组织，形
成内部结构的图像，为医生提供了无创、无辐
射、无痛的检查手段。以下是超声医学在胎儿
健康监测中的几个关键应用：

1.胎儿发育评估
超声技术能够准确评估胎儿的生长状态、

体重、器官发育情况等。医生通过测量胎儿的双
顶径、头围、腹围和股骨长度等参数，可以判断
胎儿的发育是否符合孕周，从而确保准确计算
胎儿的发育阶段和预产期。这一功能对于及早
发现胎儿生长受限或过度生长等异常情况至关
重要，以便及时采取干预措施。

2.胎儿畸形筛查
超声检查是筛查胎儿畸形的重要手段。

通过高频声波的显示，医生可以详细观察胎
儿的颅脑、胸腔、腹腔、脊柱和四肢等结构，发
现如先天性心脏病、唇裂、脊柱裂等严重畸
形。特别是在妊娠 18耀24 周期间，超声检查能
够全面排查胎儿的各项器官结构，帮助医生
及时发现并处理潜在问题，为胎儿的健康出
生提供重要保障。

3.胎盘和羊水评估
胎盘和羊水是维持胎儿正常生长的重要

因素。超声检查可以评估胎盘的位置、形态和
功能，以及羊水的量和质量。这些信息对于判
断胎儿的生长环境是否正常至关重要。例如，

前置胎盘、羊水过多或过少都可能对胎儿造
成不良影响，通过超声检查可以及时发现并
采取相应的处理措施。

4.胎心监测
胎心监测是评估胎儿安危的重要手段。

通过超声心动图，医生可以检查胎儿的心跳
频率、节律和心脏结构，及时发现心脏异常和
宫内窘迫等危险情况。这对于保障胎儿的生
命安全具有重要意义。

5.胎位监测
胎位监测对于分娩方式的选择和产程管

理至关重要。超声检查可以评估胎儿的位置
和姿势，如头位、臀位或横位等，为医生提供
重要的参考信息。同时，结合宫颈长度的测

量，还可以预测早产的风险，为医生制定个性
化的监护计划提供依据。

6.孕期随访和指导
超声检查在孕期随访中发挥着重要作用。通

过定期的超声检查，医生可以监测胎儿的生长发
育情况、羊水量变化、胎心率等指标，为孕妇提供
科学的营养、运动和用药建议。这有助于确保母
婴健康，提高分娩的成功率和安全性。

超声医学在胎儿健康监测中的应用广泛
且重要。它不仅为医生提供了准确的诊断依
据，还为孕妇和胎儿的健康提供了有力保障。
随着医疗技术的不断进步，超声医学将在胎儿
健康监测中发挥更加重要的作用。

（作者单位：河北省唐山中心医院）

超声医学在胎儿健康监测中的应用
阴 李振玲

在医疗领域，随着医学模式的转变和人
文关怀理念的深入，家庭在患者治疗与康复
过程中的角色日益凸显。尤其是在手术室这
一医疗行为的核心区域，传统观念中家属往
往被排除在外，而现代医疗实践开始探索并
推广家庭参与手术室护理的模式，旨在通过
家庭成员的支持与陪伴，增强患者的安全感，
提升其康复信心，进而促进整体治疗效果的
提升。本文将从多个维度探讨家庭参与手术
室护理的意义、实施方式及其对患者心理与
生理健康的积极影响。

一、家庭参与手术室护理的意义
1.增强患者安全感：手术室对大多数人

而言，是一个充满未知与恐惧的环境。患者在
面对手术时，常伴随有焦虑、紧张等负面情
绪，这些情绪不仅会影响手术前的准备，还可
能影响手术过程中的生理反应及术后的恢
复。家人的陪伴能够有效缓解患者的这种紧
张情绪，通过情感支持，让患者感受到温暖与
安全，从而降低心理压力。

2.提升康复信心：家庭成员是患者最亲
近的人，他们的鼓励与信任是患者康复路上

的重要动力。家庭参与手术室护理，能够让患
者感受到即使在最艰难的时刻，也有家人作
为坚强的后盾。这种积极的心理暗示能够激
发患者的内在潜能，增强其战胜疾病的信心，
有助于术后更快地恢复。

3.促进医患沟通：家庭参与手术室护理
还能促进医患之间的有效沟通。家属在旁，医
生在解释手术方案、风险及术后注意事项时，
能够更加全面地传达信息，同时也便于家属
提出疑问，加深理解。这种透明的沟通机制有
助于建立更加和谐的医患关系，增强患者的
信任感。

4.提升护理质量：家庭成员的参与也是
对医护人员工作的一种监督和支持。他们的
存在可以促使医护人员更加注重细节，提高
护理质量。同时，家属的观察和反馈也能为医
护人员提供宝贵的信息，帮助及时调整护理
方案，以满足患者的个性化需求。

二、家庭参与手术室护理的实施方式
1.术前访视与教育：在手术前，医护人员应

邀请患者及其家属共同参与术前访视，详细介
绍手术流程、可能的风险及注意事项，同时解

答家属的疑问，帮助他们做好心理准备。此外，
还可以通过视频、图片等形式，让患者和家属更
加直观地了解手术室环境，减少陌生感。

2.陪伴等候与沟通：手术期间，虽然家属
不能直接进入手术室，但可以在手术室外的
等候区等待，并保持与医护人员的通讯畅通。
医护人员可定期向家属通报手术进展，缓解
其焦虑情绪。对于特殊情况，如患者需要紧急
决策时，家属的及时参与尤为重要。

3.术后即刻陪伴：手术结束后，一旦患者
生命体征稳定，可安排家属进入复苏室或病
房，第一时间给予患者安慰与支持。家属的陪
伴能让患者感受到手术的成功与家人的关
爱，有利于减轻术后疼痛，促进身心恢复。

4.家庭参与康复计划：术后康复阶段，医
护人员应鼓励家属积极参与患者的康复计划
制定与执行。包括饮食调理、日常护理、康复
训练等方面，家属的参与不仅能让患者得到
更好的照顾，还能在实践中学习专业的护理
知识，提升自我护理能力。

三、家庭参与手术室护理的积极影响
1.心理层面：如前所述，家庭参与显著提升

了患者的安全感和康复信心，有助于缓解术前焦
虑、抑郁等负面情绪，减少因心理应激而产生的生
理反应，如心率加快、血压升高等。这对于手术的
顺利进行及术后的快速恢复至关重要。

2.生理层面：良好的心理状态对生理恢复有
着积极的促进作用。家庭参与下，患者术后的疼痛
感知可能减轻，睡眠质量提高，免疫功能得到增
强，从而加快伤口愈合，减少并发症的发生。

3.社会与家庭层面：家庭参与手术室护理
还增强了家庭成员之间的情感联系，促进了家
庭和谐。同时，它也体现了医疗机构对患者及家
属的尊重与关怀，提升了医院的整体服务质量
和社会形象。

结语
总之，家庭参与手术室护理是一种人性化

的医疗服务模式，它不仅满足了患者情感上的
需求，也促进了医患之间的有效沟通，提升了护
理质量和患者的康复效果。随着医疗技术的不
断进步和人文关怀理念的深入人心，相信未来
会有更多医疗机构采用这一模式，为患者提供
更加全面、温馨的医疗护理服务。

（作者单位：广西壮族自治区贵港东晖医院）

家庭参与手术室护理的实施方式与积极影响
阴 刘宏悦 叶芙蓉

内分泌紊乱是一个常见的问题，许多因
素都可能导致内分泌紊乱，包括遗传、环境、
饮食、生活习惯等。内分泌系统是人体内一系
列复杂的化学反应过程，由内分泌腺体、细胞
和组织组成，这些腺体、细胞和组织分泌各种
激素，调节人体的代谢和生理功能。当这些腺
体、细胞和组织的分泌功能异常时，就可能导
致内分泌紊乱。

一、内分泌紊乱的表现
内分泌紊乱的表现多种多样，可以涉及

全身多个系统，如神经系统、心血管系统、消
化系统、泌尿系统、皮肤等。常见的表现包括：

1.皮肤问题：如痤疮、黄褐斑等。
2.体重变化：如肥胖、体重下降等。

3.情绪波动：如焦虑、抑郁、烦躁等。
4.激素相关问题：如月经不调、不孕不

育、乳房胀痛等。
5.睡眠问题：如失眠、多梦、易醒等。
二、揭开神秘面纱
了解内分泌紊乱的原因是有效护理的基

础。以下是一些可能导致内分泌紊乱的因素：
1.遗传因素：某些疾病或症状可能与遗

传有关，如某些家族中的糖尿病、肥胖症等。
这些基因可能会影响个体的内分泌系统，导
致内分泌紊乱。

2.环境因素：环境因素包括饮食、生活习
惯、工作压力等。例如，高糖、高脂肪饮食可能
导致肥胖，进而影响内分泌系统；长期熬夜、

缺乏运动等不良生活习惯也可能导致内分泌
紊乱；工作压力过大也可能影响激素的分泌。

3.激素失衡：内分泌系统的正常运作依
赖于各种激素的平衡。如果某种激素分泌过
多或过少，就会导致内分泌紊乱。

三、护理之策
针对以上原因，以下是一些护理建议：
1.调整饮食：饮食应均衡，多摄入富含

维生素、矿物质和膳食纤维的食物，避免高
糖、高脂肪饮食。适当控制食量，避免暴饮
暴食。

2.保持健康的生活习惯：保持规律的作
息，保证充足的睡眠；适当运动，如散步、慢
跑、游泳等，有助于提高新陈代谢，促进内分

泌系统的调节。
3.放松心情：学会释放压力，保持良好的心

态。可以通过与家人朋友交流、参加娱乐活动、
培养兴趣爱好等方式来缓解压力。

4.遵循医嘱：如果存在某种疾病，应遵循医
生的建议，积极治疗原发病。

5.学会自我调节：当出现内分泌紊乱的症
状时，可以尝试进行自我调节，如通过深呼吸。

总之，了解内分泌紊乱的原因和表现，采
取有效的护理措施，对于维护身体健康非常重
要。通过调整饮食、保持健康的生活习惯、放松
心情、定期体检和遵循医嘱等方法，我们可以
有效地预防和治疗内分泌紊乱。

（作者单位：河北省隆化县医院）

内分泌紊乱的表现与护理建议
阴 刘艳娜


