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眼底护理，可能被视为仅仅是眼睛保养

的一部分，然而，这是一个深入且关键的步

骤，影响着我们的视觉健康。健康的眼底意味

着良好的视力，因此，保护并维护眼底健康是

我们日常生活中的一项重要任务。

这篇文章将带你了解如何通过日常习惯

来护理眼底，从而保护你的视力。

一、保持健康的生活方式

首先，我们需要关注饮食。 均衡的饮食

对于眼底健康至关重要。富含维生素

A

、

C

和

E

的食物，如胡萝卜、菠菜、坚果和全谷类，都

有助于保持眼底健康。 同时，我们需要保证

足够的水分摄入，因为脱水会导致眼睛干涩，

增加眼病的风险。

其次，充足的睡眠也是眼底护理的重要部分。

睡眠不足可能导致眼睛疲劳和干涩， 影响视

力。 成年人每晚需要七到九小时的睡眠。

二、定期检查

定期进行眼科检查也是眼底护理的重要

部分。 这不仅可以帮助我们及早发现任何眼

疾，还可以让我们了解自己的视力状况，从而

做出适当的调整。 如果你有家族遗传性眼疾

史，那么定期检查尤为重要。

三、避免长时间使用电子设备

现代生活中，长时间使用电子设备（如手

机和电脑）是常见的，但这会对我们的眼睛造

成压力， 可能导致干眼症、 近视或远视等眼

疾。如果你需要长时间使用电子设备，可以尝

试每隔一段时间就离开座位， 看向远处的绿

色植物，这有助于放松眼睛。

四、保持良好的眼部卫生

眼部卫生是眼底护理的重要一环。 避免

用手揉眼睛，因为手上的细菌可能引起感染。

定期清洁你的眼镜或隐形眼镜， 并在必要时

更换新的。 如果你的眼睛经常感到疲劳或干

涩，考虑使用人工泪液来帮助润滑眼睛。

五、锻炼眼睛

定期锻炼眼睛可以增强视力并预防眼

疾。 例如，你可以尝试阅读远处的文字、做眼

保健操、 或者使用一些视觉训练工具来帮助

锻炼眼睛。

六、精神压力管理

精神压力可能是许多人没有意识到的眼底

护理因素。 长期的压力可能导致眼睛疲劳和干

涩，甚至可能引发一些眼疾。

因此， 管理精神压力对于维护眼底健康至

关重要。 尝试使用放松技巧，如深呼吸、冥想或

瑜伽来帮助缓解压力。

总的来说，眼底护理是一个日常的过程，需

要我们关注饮食、睡眠、使用电子设备的时间、

眼部卫生、 眼睛锻炼和精神压力等多方面的因

素。通过保持良好的眼底护理习惯，我们可以提

高视力，预防眼疾，并享受更清晰、更持久的视

觉体验。 这些日常习惯不仅对我们的健康有深

远影响，也对我们的生活质量有着重大贡献。

（作者单位： 四川省成都爱尔眼科医院）

做好眼底护理保护你的视力

□

马维

输血作为一种重要的医疗手段，在治疗

贫血、失血性疾病等方面具有不可替代的作

用。 然而，输血并非绝对安全，其过程中存在

着多种潜在风险。

以下是输血过程中可能出现的风险，帮

助大家更好地了解这一医疗手段。

1.�

传播疾病的风险

输血最常见的风险之一是传播疾病。 由

于血液制品可能携带病原体， 如乙肝病毒

（

HBV

）、丙肝病毒（

HCV

）、艾滋病病毒（

HIV

）

以及梅毒螺旋体等，这些病毒或病原体在输

血过程中有可能传播给受血者。

尽管现代医疗技术已经对献血者进行

了严格的筛选和检测，但由于病毒存在窗口

期，即感染初期病毒载量低，抗体尚未产生，

因此仍有可能漏检。 这增加了输血后感染疾

病的风险。

2.�

溶血反应

溶血反应是输血过程中另一种严重的并

发症。 当输入的红细胞与受血者的红细胞或

血浆中的抗体发生不相容反应时，会导致红

细胞破裂，释放出血红蛋白，进而引发溶血性

贫血。

溶血反应的临床表现包括高热、寒战、腰

痛、血红蛋白尿等，严重时可能导致休克和急

性肾衰竭。

因此，输血前必须进行严格的血型鉴定

和交叉配血试验，以确保输血的安全性。

3.�

发热反应

部分患者在输血后会出现发热反应，这

可能与输血过程中的细菌感染或免疫反应有

关。 发热反应通常表现为体温升高、寒战、头

痛等症状，严重时可能影响患者的生命体征。

对于发热反应，应立即停止输血，并给予相应

的退热和抗感染治疗。

4.�

过敏反应

输血还可能引发过敏反应， 这通常是由

于患者对血液中的蛋白质或其他成分产生过

敏反应所致。过敏反应的临床表现包括皮疹、

瘙痒、呼吸困难、喉头水肿等，严重时可能导

致过敏性休克。

因此，对于有过敏史的患者，在输血前应

给予抗过敏药物进行预防。

5.�

循环超负荷

循环超负荷是指短时间内输入过多血液

造成心脏负担过重， 使回心血量急剧增加而引

起的临床综合征。 这通常发生在心功能不全或

老年患者身上，表现为呼吸困难、咳粉红色泡沫

痰等症状。 对于循环超负荷，应立即停止输血，

并给予利尿、吸氧等支持治疗。

结语

输血作为一种重要的医疗手段， 在挽救生

命方面具有不可替代的作用。然而，输血过程中

存在着多种潜在风险， 包括传播疾病、 溶血反

应、发热反应、过敏反应以及循环超负荷等。 因

此， 在进行输血治疗时， 必须严格掌握输血指

征，遵循输血操作规范，以确保输血的安全性。

同时， 患者和家属也应充分了解输血的风险和

注意事项，积极配合医护人员的治疗工作。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

输血的风险有哪些

□

李双

口腔健康是生活质量的重要组成部分，

而牙齿缺失不仅影响美观，还会对咀嚼功能、

发音和自信心造成严重影响。

随着医学技术的不断进步， 种植牙作为

一种先进的牙齿修复方式， 已经成为越来越

多缺牙患者的首选。

本文将详细介绍种植牙的优势、 适用情

况、手术过程及术后注意事项，帮助大家更好

地了解这一技术，选择更好的生活品质。

一、种植牙的优势

1.

自然美观：种植牙的外观和真牙相似，

能够很好地融入口腔环境，保持自然美观。

2.

功能性强：种植牙能够恢复牙齿的咀

嚼功能，让患者享受美食。

3.

稳定性好：种植牙与牙槽骨紧密结合，

稳定性高，不易脱落。

4.

保护邻牙：种植牙不需要磨削邻牙，对

邻牙无损伤。

二、种植牙的适用情况

1.

牙齿缺失： 无论是单颗牙齿缺失还是

多颗牙齿缺失，只要牙槽骨条件良好，均可进

行种植牙修复。

2.

牙齿松动：对于无法保留的松动牙齿，

种植牙是理想的修复方式。

3.

全口牙齿缺失：全口牙齿缺失的患者，

可以通过种植牙结合全口义齿修复， 提高咀

嚼效率和舒适度。

三、种植牙的手术过程

1.

术前评估： 医生会对患者的口腔状况

进行全面评估，包括牙槽骨条件、牙周健康状

况等。

2.

手术植入：在局部麻醉下，医生将种植

体植入牙槽骨内。

3.

愈合期： 种植体植入后需要一定的愈

合期，使种植体与牙槽骨紧密结合。

4.

安装牙冠：当种植体与牙槽骨愈合后，

医生会在种植体上安装牙冠，完成修复。

四、种植牙的术后注意事项

1.

口腔卫生维护： 种植牙后要特别注意

口腔卫生，每天至少刷牙两次，使用软毛牙刷

和温和的牙膏， 饭后及时漱口， 清除食物残

渣，避免细菌滋生。

2.

饮食注意： 术后一段时间内要避免食

用过硬、过黏的食物，先以软食为主，逐渐过

渡到正常饮食。

3.

避免不良习惯：不要吸烟，避免用牙签

剔牙，以免损伤种植牙周围的牙龈组织。

4.

定期复查： 种植牙后需要定期到医院

进行复查，医生会检查种植牙的情况，如种植

体周围牙龈的健康状况、种植体的稳定性等。

5.

注意身体状况： 如果身体出现其他疾

病，要及时告知医生，这些疾病可能会影响种

植牙的愈合和稳定性。

五、结语

种植牙技术以其卓越的效果和广泛的应

用前景，为缺牙患者带来了福音。 通过种植牙，

不仅可以恢复牙齿的功能和美观，还能提升患

者的自信心和生活质量。

然而，种植牙手术并非一蹴而就，需要患

者与医生共同努力，做好术前准备、术后护理

和定期复查， 才能确保种植牙的成功和长期

使用。

（作者单位： 河北省沧州市盐山县寿甫

中医医院）

种植牙的术后注意事项

□

刘宏巍

肾脏的基本结构和功能

□

荣艳丽

肾脏是人体的重要器官之一， 主要负责

排泄代谢废物、调节水分和电解质平衡、维持

酸碱平衡以及参与多种内分泌活动。

本文将详细介绍肾脏的基本结构和功

能， 帮助读者更好地理解这一复杂而重要的

器官。

一、肾脏的基本结构

肾脏位于腹膜后脊柱两旁， 左右各一。

左肾上极平第

11

胸椎， 下极与第

2

腰椎下

缘齐平；右肾上方与肝脏相邻，位置比左肾

低半个到一个椎体，右肾上极平第

12

胸椎，

下极平第

3

腰椎。 肾脏的外部形态形似蚕

豆，每个肾脏长约

10.5

至

11.5

厘米，宽约

5

至

7.2

厘米，厚约

2

至

3

厘米，重量约为

100

至

140

克。肾脏的内部结构主要由肾实质和

肾盂两部分组成。肾实质进一步分为肾皮质

和肾髓质：

1.

肾皮质：位于肾实质的浅层，红褐色，

主要由肾小体和肾小管组成。 每个肾脏包含

约

100

万个肾单位， 每个肾单位由肾小体和

肾小管构成。肾小体又包括肾小球和肾小囊。

2.

肾髓质：位于肾实质深部，色淡红，由

15

至

20

个呈圆锥形的肾锥体构成。 肾锥体的尖端

合并成肾乳头，突入肾小盏。

肾盂是由每个肾脏的

2

至

3

个肾大盏

汇合而成，最终与输尿管相连，将尿液排出

体外。

二、肾脏的主要功能

肾脏的功能多种多样， 主要包括以下几

个方面：

1.

排泄代谢产物和有害物质：肾脏通过

尿液的生成， 将体内的代谢废物、 多余的水

分、电解质和有害物质排出体外，保持机体内

环境的清洁和稳定。

2.

维持水分平衡：肾脏通过调节尿液的

生成和排泄，维持体内的水分平衡。

当体内水分过多时， 肾脏会增加尿液的

生成；当体内水分不足时，肾脏会减少尿液的

生成，从而保持体内水分的稳定。

3.

维持酸碱平衡：肾脏能够过滤血液中

的酸性物质和碱性物质，并通过尿液的排泄，

调节体内的酸碱平衡， 保持机体内环境的酸

碱度稳定。

4.

调节电解质平衡：肾脏通过尿液的排

泄，调节体内的钠、钾、钙、磷等电解质的平

衡，维持机体内环境的正常生理功能。

5.

调节血压：肾脏能够合成和分泌多种

激素，如肾素、血管紧张素等，参与血压的

调节。

当血压升高时， 肾脏会通过增加尿液的

排泄和舒张血管等方式，降低血压；当血压降

低时，肾脏会减少尿液的排泄，增加水钠潴留，

提高血压。

6.

促进红细胞生成：肾脏能够分泌促红细

胞生成素，促进骨髓中红细胞的生成，维持机

体的正常造血功能。

7.

参与内分泌活动：肾脏能够合成、分泌和

激活多种激素和生物活性物质， 如前列腺素、

1,25-

二羟胆钙化醇等，参与钙磷代谢、骨骼生

长等多种生理过程。

综上所述， 肾脏作为人体的重要器官之

一，具有复杂而多样的功能。

了解肾脏的基本结构和功能，有助于我们

更好地保护肾脏健康，预防和治疗肾脏疾病。

在日常生活中，我们应该合理饮食、适量

运动、避免过度劳累和熬夜等不良习惯，以保

护肾脏的健康。

（作者单位： 河北省河间市人民医院）


