
06 2022年12月27日 星期二 编辑：许建 邮箱：57042518@qq.com� �版式：洪学智

������我国每年都有很多人因急性
心肌梗死发生猝死， 尤其是在寒
冷的冬天， 发病率更高。 若急性
心肌梗死者能在 1 个小时内得到
积极有效的施救， 康复后和正常
人群无明显差别， 如在一个半小
时之后再实施抢救， 心肌组织将
大量坏死， 且随时间的延长， 心
肌坏死的面积就越大， 心功能受
损越严重。 遗憾的是， 有近 50%
的突发急性心肌梗死患者由于自
身或者家属的原因， 致使错过了
最佳的急救时间。 因此， 提高大
众对突发急性心肌梗死的相关急
救知识具有重要意义。

急性心肌梗死是由于冠状动
脉突然急性阻塞， 导致心肌组织
缺血缺氧而产生坏死， 心脏功能
严重受损的一种急性病症， 严重
者可威胁患者生命， 为急性冠脉
综合征的范畴。 流行病学调查结
果显示， 自 2002 年起， 急性心肌
梗死发生率整体呈升高态势， 且
农村地区的发生风险相对较高 ，
2016 年， 城市的急性心肌梗死病

死率约为 58.69/10 万， 而农村的
死亡率为 74.72/10 万。 另外， 45
岁以下人群中的急性心肌梗死发
病率呈逐年升高态势， 而 45 岁以
上的人群呈逐年降低态势。 那么，
当身边有人突发急性心肌梗死时，
该如何施救呢？ 具体可参照如下
步骤。

（1） 拨打 120。 怀疑身边的
人发生急性心梗时， 应立刻拨打
120 急救电话， 与医院急救中心
取得联系， 等待专业救援。

（2） 就地平卧。 等待专业救
援的过程中， 可以先让患者就地
平卧， 动作要轻柔， 任何剧烈的
晃动都会加剧心脏负担， 从而威
胁患者的生命安全 。 就地平卧
后， 解开患者衣领、 裤带， 将头
偏向一侧， 打开窗户， 保持空气
流通。

（3） 镇痛。 让患者即刻舌下
含服硝酸甘油， 或用手巾挤碎 1
支亚硝酸异戊酯并捂鼻吸入。 有
条件者可以缓慢静脉注射 2~5 毫
克硫酸吗啡， 每 15 分钟重复注射

1 次， 直至疼痛缓解， 或肌肉注
射 50~100 毫克杜冷丁。

（4） 吸氧。 家中有氧气瓶或
制氧机的， 可以立即让患者吸氧。

（5） 心肺复苏。 如患者出现
心跳、 呼吸骤停， 应立即进行人
工呼吸和胸外心脏按压。

最后需要提醒的是， 一些特
殊人群一定要留意身体发出预
警信号 。 大多数患者发作心肌
梗死前会伴有持续的心前区疼
痛， 一部分人会认为这是工作压
力大或没睡好导致的， 忍一忍就
过去了， 结果导致疾病发作而耽
误治疗时机 。 另外 ， 患有糖尿
病、 高血压或其他慢性疾病的中
老年人群 ， 一旦产生头痛 、 头
晕 、 心慌 、 气短 、 胸闷 、 窒息
感、 胸背部不适等表现， 就要立
刻到医院， 特别是出现心前区 3
分钟以上的压迫性绞痛 ， 且向
左上肢放射 ， 一定要在第一时
间拨打急救电话。
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家庭医生

������大部分骨折病人都需要手术治
疗， 但千万不要以为做完手术， 治
疗就结束了。 骨科手术一般创伤大、
切口长 ， 术后康复任务非常艰巨 ，
俗话说： 伤筋动骨一百天， 就是这
个道理。 那么， 骨科手术后如何快
速恢复呢？

先来说说如何 “吃”。 优质蛋白
是骨骼生长的重要营养元素， 可以
帮助人体更快地恢复肌肉力量， 有
利于伤口愈合， 并增强机体免疫力。
因此， 骨科手术患者一定要重视优
质蛋白质的摄入 ， 如牛奶 、 鱼肉 、
鸡肉、 虾、 鸡蛋、 大豆等， 都含有
丰富的优质蛋白质。 另外， 很多术
后患者， 尤其是老龄患者需要长时
间卧床， 这个过程中不能充分活动，
导致肠道蠕动缓慢， 容易引起便秘，
所以， 建议多吃一些富含膳食纤维
的食物， 如粗粮、 新鲜水果、 蔬菜
等， 以改善胃肠功能。 需要提醒的
是， 饮食摄入要遵循医嘱， 选择合
理的膳食方案， 营养物质的摄入不
能过量， 要合理均衡。

讲完了吃 ， 再来说如何运动 。
骨科手术后应积极参加功能康复
训练 ， 不仅可以减少关节粘 连 、
肌腱粘连 ， 以及肌肉萎缩和骨质
疏松 ， 还可以促进神经系统的康
复 ， 促进骨与关节功能 的恢复 。
但术后康复一定要循序渐进 ， 不
能操之过急 ， 如运动初期出现肿
胀等不适 ， 不必过于担心 ， 可以
通过休息 、 热敷等方式缓解 。 那
么 ， 什么样的运动比较合适 ， 可
促进术后康复呢？

骨折术后早期因为需要固定和
避免出血、 移位， 所以康复训练多
以肌肉训练为主， 目的是避免肌肉
萎缩和血栓形成 。 大约 4~6 周后 ，
骨折线模糊， 这时可以进行主动或
被动的屈伸、 弹力拉伸， 以及器械
的锻炼， 但要在医生的指导下进行。
到了后期， 骨折基本愈合， 就可以
开始进行负重锻炼， 如散步、 游泳
等有氧训练， 对增强骨强度有很好
的作用。 另外， 对于绝大多数患者
来说， 骨折愈合后都可以开始慢走，
有研究证实， 持续慢走可以有效促
进骨折的恢复， 并从促进周围的肌
肉力量的恢复。

最后需要提醒的是， 骨折术后
康复的时间较长， 在此期间还应积
极预防并发症的发生， 如褥疮、 肺
部感染、 尿路感染等， 做到定时翻
身， 按摩尾骶等受压部； 定时轻叩
患者后背 ， 鼓励有效咳嗽 、 排痰 ；
多饮水， 多练习深呼吸。
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什么是干眼症？
有哪些症状？

干眼症是由于泪液的质、 量
及动力学异常导致泪膜稳定性下
降或眼表微环境失衡， 并伴有眼
部不适或眼表组织病变的一系列
疾病。 干眼症主要表现为眼睛干
涩、 痛痒、 红、 灼热、 异物感等
不适， 有些人还会出现视力异常，
分泌物增多， 甚至刺痛感。

干眼症为什么会找上门？
眼角膜上有一层由脂质层 、

泪液层和黏蛋白层组成的数微米
厚的泪膜 ， 以维持眼睛的湿润 ，
当泪膜中的任何一层出现问题 ，
都可能引发干眼症。 以下因素都
会影响泪膜的健康 ： 1） 年龄因
素： 老年人的干眼主要是由于眼
睑松弛导致泪液动力学改变而引
起； 2） 环境因素： 如空气的温湿
度、 环境污染、 强烈的紫外线或
较大的风沙等； 3） 全身性疾病因
素： 糖尿病 、 系统性红斑狼疮 、
干燥综合征等患者更容易发生干

眼症； 4） 不良生活习惯： 长期使
用电子产品、 不规律作息、 睡眠
不足等； 5） 情绪因素： 较长时间
处于过度悲伤情绪等。

如何预防干眼症？
1. 多眨眼： 多眨眼可以促进

泪液均匀涂在角结膜表面， 保持
眼表湿润。 一般人大约 5 秒钟眨
一次眼， 如果眨眼次数减少， 就
会增加眼表暴露在空气的时间 ，
诱发干眼症。

2. 注意用眼卫生： 避免长时
间使用电脑、 手机， 用眼 1 小时
左右应该休息一会儿 ， 闭目养
神， 眺望远处， 或看看绿色植物
和图片。 日常学习或工作需要用
电脑的时候 ， 应保持 60 厘米以
上的距离 ， 并让视线向下约 30
度。 这个角度既有助于放松颈部
肌肉， 也能使眼球表面暴露在空
气当中的面积降到最低， 有助于
让眼球表面保持湿润状态， 从而
预防干眼症。

3. 注意手卫生： 勤洗手， 不

要用手揉搓眼睛 ， 不混用毛巾 ，
油性皮肤者要注意眼睑卫生。

4. 注意饮食： 忌食辛辣刺激
性食物、 巧克力、 可乐、 咖啡等，
同时多饮水。 长时间面对电脑工
作者， 日常生活中应该多吃新鲜
的蔬菜和水果， 同时增加脂肪酸
（富含 Ω-3 鱼油）、 维生素 （B6、
D）、 亚油酸的摄入。

5. 少戴隐形眼镜： 长时间配
戴隐形眼镜会使泪液分泌减少 ，
诱发干眼症， 近视患者最好佩戴
一副合适框架眼睛。 另外， 游泳
时最好戴上护目镜， 外出时戴上
太阳镜。

6. 警惕空调病： 长时间呆在
空调房内， 会导致泪膜蒸发率增
加 ， 使眼睛发干 、 发涩 ， 因此 ，
长时间使用空调期间应定期开窗
通风， 或在室内放一台加湿器。

7. 戒烟、 远离二手烟： 香烟
燃烧后产生的烟雾也会导致泪膜
蒸发加快， 诱发干眼症。
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骨科术后
居家如何快速康复？

心肌梗死致死率高 掌握急救很有必要

少看电脑多眨眼
预防干眼症

�������随着人们使用电子产品时间日益增多，
眼睛遭遇“干旱” 危机， 也就是患干眼症的
人也越来越多。 有数据显示， 我国干眼症的
发生率约为 20%~30%， 已成为除近视以外最
常见的眼科疾病。 但还是有一部分人对这个
疾病不太了解， 没有引起足够重视， 今天我
们就来聊一聊关于干眼症的常识。
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