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来水、河水或者井水，最有效的自救方法是抓住时间，利用清水冲洗，同时也要开大眼睑，

确保水能直接冲洗到眼睛，做到反复冲洗，并保证至少冲洗 15 分钟。之后需要对眼睑结膜

进行检查，是否还有残留的化学物质。若发现存在固体化学颗粒，用棉签或夹子，不可直接

利用手拿。在进行紧急自我处理之后，需要及时就医，由医生做进一步的检查和诊治，有利

于预后，避免留下后遗症。 

1.2 眼底动脉阻塞 

眼底动脉阻塞是由眼底动脉血栓从而引发的视网膜组织急性缺血，患者在发病时会突然

出现视力急剧下降，也是导致眼盲的急症之一。有少数患者在发病之前会出现先兆症状，比

如后单眼出现一次性黑朦，在几分钟之后，视力会恢复正常，但这种情况反复出现，最终形

成阻塞。当患者出现这类症状时，应及时就医，降低阻塞的发生概率。眼底动脉阻塞的预后

效果与治疗时间有一定的联系，一般情况下，在发病 3小时内就诊，患者的视力能够得到恢

复，在发病 3-6 小时就诊，患者的视力得到一定恢复，存在轻微损伤。若患者在发病 6小时

后就诊，在眼底动脉阻塞的作用下，对人体视力造成永久性损害，患者的视力无法恢复。 

1.3 眼球穿通伤 

眼球穿通伤是由于尖锐物刺入眼睛而导致，伤者在受伤之后会有一股热泪涌出眼外，同

时也会感觉到疼痛，导致眼睛睁不开，出现视力减退症状。在检查时会直接看到眼球上的伤

口，在伤口处有一团黑色物流出。若发现眼球内容物大量流失，眼球可能会变软，眼球传统

上对伤者视力存在较大的威胁，现场急救处理的准确性在一定程度上与患者视力恢复有联

系。当眼球被穿通伤时，伤者应保持安静平稳，不要随意对伤眼睛就清洗，更不能对伤眼进

行挤压，以免更多的内容物流出。应立即用清洁的手帕或者毛巾将双眼包扎，要注意将双眼

进行包扎，能避免进行正常眼球活动带动受伤眼的活动。在包扎时应避免使用不洁眼药水，

以免发生感染，也不要涂眼药膏，以免为后期手术修补伤口增大难度。将双眼包扎完成之后，

尽早去医院抢救。 

1.4 青光眼急性发作 

青光眼急性发作是眼科常见的一种病，是由房角关闭从而使眼内压急剧升高而导致，患

者在疾病发作时会出现剧烈疼痛、视力极度下降的症状，还有些患者会表现出恶心、呕吐、

体温增高等症状，有些患者在发病时出现全身症状，容易被误诊，从而耽误最佳的治疗时机，

导致患者的视野缺损，视力难以恢复正常。因此，当出现这类症状时，应及时就医，注意视

功能损伤的情况，积极配合医生进行诊断治疗。 

2 眼科急症出现的症状，怎么办？ 

2.1 疼痛症状处理 

有些患者在发生眼科急症时会出现眼病疼痛，患者要了解疼痛与病情相关，可能与眼泪、

伤口出血、眼泪感染等相关。因此，应对患者的密切观察，准确分析患者疼痛的原因，才能

采取有针对性的方法帮助患者缓解疼痛。在当患者出现疼痛时，应执行各项医嘱和治疗，采

取适当的方法，比如调整患者的体位、滴眼水、热敷等，帮助患者缓解疼痛症状。 

2.2 急性发作时，视力下降的处理 

视力障碍在一定程度上会为患者带来更多的痛苦，患者容易出现恐惧心理，认为视力无

法恢复。为此，护理人员应耐心向患者讲解病情，并给予患者一定的安慰，指导患者注意日

常生活，避免患者发生意外，同时及时观察患者的视力功能变化情况，调整治疗方案，帮助

患者恢复视力。 

2.3 心理状态的调整 

当患者眼科急症发作时，出现的视力障碍在一定程度上会直接影响患者的精神状态。为

此，患者应学会心态调整方法，多与护理人员交流，了解自身的病情，抑制不良情绪的发生，

避免因眼痛或视力下降而出现恐惧心理，护理人员也要多与患者交流，鼓励患者积极治疗，

并将患者说明视力减退、眼内出血感染的原因，促使患者积极配合，才能帮助患者恢复视力。 

2.4 饮食方面的注意 

患者的饮食应根据病情特点进行调整，在一定程度上能够保证每日的营养需求，进食易

消化、营养丰富的食物，多吃富含维生素 C的蔬菜水果，同时也要减少对辛辣刺激食物的使

用，以免导致眼部疾病加重。 

3 眼科急症严重时的办法 

有些患者病症较为严重，需要及时进行手术处理，才能帮助患者恢复视力。在手术之前，

使用抗菌素眼药水和局部眼药膏，冲洗结膜囊、泪道，注意患者的全身状态，评估患者是否

存在手术禁忌症。护理人员应遵医嘱用药，并向患者以及家属解释手术的相关事宜，指导患

者手术中配合，才能确保手术的治疗效果。 

在手术完成之后，患者卧床休息，加强患者的眼部护理，告知患者不要揉眼，并时刻注

意眼部是否出现渗血、渗液等情况，若出现疼痛情况，应及时与护理人员进行沟通。在医生

的指导下，服用药物才能缓解疼痛。若发现患者出现眼内伤口出血、眼内感染等症状时，及

时与医生沟通，采取有效的处理方法，以免诱发更为严重的并发症。 

4 眼科急症知识宣传教育 

加强对患者的出院指导，嘱咐患者按医嘱服用药物，在手术恢复期内减少重体力劳动，

同时也要避免震动，定期复查。当出现视力下降，分泌物增多的情况时，应及时就诊。鼓励

患者注重眼部疾病的预防，护理人员应将更多的眼部健康知识告知患者，指导患者能够了解

用眼卫生知识，才能在生活中积极预防眼部疾病。对于传染性眼病的护理，患者以及家属应

做好隔离工作，并提高患者以及家属的安全意识，提高患者的生活质量。 

 

改掉这些习惯，预防“人老骨先衰” 
何  平，魏庆华 

简阳市人民医院，四川 成都 641400 
 

人体的骨骼就好像是房屋的支柱一般，如果骨骼出现问题，那么人体的正常运动能力势

必受到一定的影响，中医学说中常流传着“人老骨先衰”的说法，也就是说人如果想要长寿

的话，就必须养护好骨骼系统。据临床研究表明，女性 30 岁以前和男性 40 岁以前正是积蓄

骨量的黄金阶段，这个时候人体正处于一生之中的鼎盛时期，骨量充足，骨骼韧性强，即便

遭遇损伤，也会迅速恢复；然而过了 35 岁以后，人体的骨量就开始逐渐走下坡路了，这时

候骨量会慢慢地流失，而到了 40～59 岁，则是人类一生中骨骼疾病高发的危险时期，据流行

病学统计，平均三分之一的女性和五分之一的男性在 50 岁以后会遭遇一次骨折。由此可见，

在 30 岁以前进行健骨和护骨活动尤为重要，可合理预防人老骨先衰！ 

1 日常生活中有哪些损坏骨头的坏习惯？ 

1.1 长时间保持蹲姿 

膝关节是人体承重最多的骨骼关节，也是最为脆弱的关节之一，如果你在日常生活中有

长时间蹲厕或蹲着做事的习惯，很容易导致膝关节负荷过重，日积月累形成压力损伤，对膝

关节的健康极为不利。 

1.2 经常跷二郎腿容易损伤脊椎和腰肌 

很多人由于每天上班或上学需要长时间地保持坐位，但是难以长时间地坚持标准的坐

位，很多人为了放松身心，在工作或生活过程中都会选择较为随意和轻松的坐姿，例如跷二

郎腿等，无论男性还是女性，都喜欢这类坐姿，但实际上这类坐姿对人体的骨盆和脊椎损伤

很大，长期保持这种坐姿习惯，很容易造成腰肌劳损和脊柱变形等严重问题，对人体的骨骼

健康和脊椎健康损害极大。 

1.3 晒太阳时间少，缺乏维生素 D容易引起骨质疏松 

随着年龄不断增长，人体的骨质会加速流失，如果不想年纪轻轻地就患上骨质疏松症，

就应该在日常生活中注意积极补充维生素 D，维生素 D可有效补充人体骨骼中的钙物质，而

补充维生素 D最简单的方法就是晒太阳。所以，许多科学报道都在说晒太阳能够促进骨骼生

长，实际上就是人体通过太阳光的照射吸收维生素 D，可合理抑制骨骼内的钙物质流失，抑

制骨骼老化速度。 

1.4 剧烈运动+作息混乱 

人的膝关节如果经历长时间的剧烈运动，会产生极大的损耗，而膝关节的损耗对于骨头

的损伤极大，像是一些爬楼梯和攀登的剧烈运动，虽然可以强身健体，但是应当注意适可而

止，应将保护自身的骨骼健康列为第一要素，另外在日常活动中，也需适量运动，避免过度

耗损关节部位。 

那么，该如何护骨和健骨呢？ 

2 该如何护骨和健骨呢？ 

预防人老骨先衰，中医的定时护骨法疗效显著，如下所示： 

2.1 早上 7点按摩膝盖 

当我们保持了一晚上静止休息后，早上起来时的膝关节和周围肌肉正处于僵硬状态，因

此早晨起床不要着急，先给膝盖做做按摩，这套膝关节的按摩养生操重点在于：一摸、二刮、

三绷和四勾，其中一摸指的是平躺在床上从上向下、从下向上地揉捏大腿股四头肌，可改善

肌肉血液循环，维持 3～5 分钟即可；所谓二刮就是用双手拇指和食指轻轻剐蹭两侧膝盖骨，

可减轻韧带疲劳，尤其是适合上班族和中老年朋友，同样 3～5 分钟即可；三绷就是绷紧膝盖，

有着活血通络之功；四勾也就是屈伸踝关节，勾起脚尖之意，三绷和四勾是一个连贯的动作，

在动作过程中尽量绷紧膝关节炎，缓慢抬起下肢，保持 5秒后放下，坚持 10～20 次、 

2.2 早上 8点给双脚定规矩 

这个部分的重点在于强调走路的姿势，首先你要看一看自己平时走路的姿势是否正确，

可以看看自己的鞋子的鞋后跟和鞋头是否磨损一样，如果不一样那就证明你的走路姿势不正

确！正确的走势为身体重心沿着脚后跟—脚外侧—小脚趾部位—大拇指的顺序接触地面，全

部落地后，以大拇指为发力点，踩踏地面，迈出另一只脚，循环往复进行这套动作。 

2.3  11 点给小腿加加油 

很多人长时间坐立后站起感觉小腿肚有些胀痛感，这是因为小腿部位的回血量低，久坐

不运动导致回血量减少，且长时间处于高凝状态，很容易引发下肢深静脉血栓，因此针对这

点我们可以做简单的踝泵运动进行改善，在坐立的时候可以通过勾勾脚背 3～5 秒，或站起来

做做踮脚运动来改善小腿回血量，据统计表明，一次踝泵运动可以帮助小腿回血 50m1 左右。 

2.4  13 点给颈椎拉拉筋 

经过一上午的伏案工作，在抬头的时候大多有脖颈僵硬的感觉，健康人士后仰脖颈可随

意达到 35 度，而有颈椎问题者只能做到 30 度以内，可通过后仰望天的方式充分活动颈椎，

刚开始会感到酸胀，而后会感到肩膀和手臂酸麻，这说明你的脊椎已经有些问题，更需要积

极改善。 

3 小结 

综上所述，人体的骨骼就好像是房屋的梁柱一样，一旦梁柱有问题，那么房屋迟早面临

塌陷的结局，因此我们必须好好地保护好我们的骨骼，而在日常生活中，像是长期蹲姿、跷

二郎腿、晒太阳少和剧烈运动等都会加重骨骼损伤，导致骨量骨质受损，为保护好周身骨骼，

应积极戒除这些不良习惯，并通过中医定时护骨健骨法，来提升骨骼健康水平。 

 

冠心病的治疗方法，冠心病怎么办 
赖清龙 
绵阳经济技术开发区城南社区卫生服务中心，四川 绵阳 621000 
 

近年来，冠心病的患病率日趋升高，严重影响患者的身体健康。需选择安全有效的治疗

方式，从而提高整体治疗效果，进一步提高患者的生活质量。本文阐述了冠心病概念、分析

了冠心病发病原因和临床症状，并提出了治疗方法，现有以下内容。 

1 冠心病的基本概述 

冠心病也叫做冠状动脉粥样硬化性心脏病，在发病后，患者的血管腔狭窄且存在闭塞现

象，患者的心肌缺氧缺氧引发冠心病。中老年人产生冠心病的发生率较高，在发病初期患者

的症状不够明显，部分患者的症状主要为心悸、胸闷及呼吸困难等，患者需实施长期有效的

治疗方法。对于器官病变患者而言，冠心病属于常见类型，且发病率呈现出年轻化发展，严

重威胁人们的身体健康。在诊治期间，实施冠状动脉造影方法，动态观察患者冠状动脉血流




