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������在这个电子屏幕无处不
在的时代， 我们的眼睛似乎
比任何时候都要忙碌。 白天
对着电脑敲键盘， 晚上刷着
手机追剧到深夜， 眼睛就像
两台永不停歇的 “小马达”。
但你知道吗？ 这样高强度的
工作， 很容易让眼睛患上一
种叫做 “干眼症 ” 的疾病 。
那么， 今天咱们就来聊聊如
何给眼睛来场 “眼部 SPA”，
让它远离干眼症的困扰。

认识干眼症
眼睛的“小情绪”

首先， 咱们得搞清楚什
么是干眼症， 简单来说 ， 就
是眼睛表面的泪水分泌不足
或者蒸发过快， 导致眼睛干
燥 、 有 异 物 感 、 怕 光 、 流
泪， 甚至视力模糊。 患上干
眼症的眼睛， 就像一块干旱
的田地， 急需一场甘霖来滋
润。

干眼症“元凶”
电子产品

干眼症的成因有很多 ，
而最大问题莫过于电子产品
的过度使用。 长时间近距离
盯着手机 、 电脑看， 就会让
眼睛处于高度紧张的状态 ，
泪水分泌减少， 同时屏幕发
出的蓝光还会加速泪水的蒸
发 ， 这 无 疑 是 给 眼 睛 加 了
“双重负担”。

预防干眼症有妙招
“眼部 SPA” 呵护您
知道了干眼症的成因 ，

那么应该如何缓解干眼症状
呢？

抽空给眼睛放个假 近距
离用眼时每隔 1 小时左右， 就

让眼睛远离电子屏幕， 看看远
处的风景， 做做眼保健操， 调
节调节眼部肌肉， 这就像是在
告诉眼睛： “嘿， 哥们儿， 辛
苦了， 该休息会儿了。”

保持空气湿润， 拒绝
“空调病” 长时间待在空调房
里， 空气干燥， 眼睛也容易
受影响， 不妨在房间里放个
加湿器， 增加空气湿度。 调
节眼周 “小气候”。

调整屏幕亮度要合适 ，
不要太亮也不要太暗 。 减少
蓝光伤害， 要记得打开手机
护眼模式或者佩戴防蓝光眼
镜， 减少蓝光对眼睛的伤害，
这就像给眼睛涂上一层 “防
晒霜”。

多吃富含维生素 A 的食
物 维生素 A 是眼睛的 “好朋
友”， 它能帮助维持眼睛表面
的湿润和光泽 ， 可适量多吃
胡萝卜、 菠菜、 蛋黄等富含
维生素 A 的食物， 给眼睛补
充营养。

晚上睡前， 用双手轻轻
按摩眼周穴位 比如睛明穴 、
四白穴、 太阳穴等， 可以促

进眼部血液循环， 缓解眼部
疲劳。

目前很多医院都开设了
针对干眼症的门诊 ， 如果症
状严重不能自己通过调节缓
解， 就应考虑到专门的干眼
症门诊去进行治疗。 医生会
针对目前的症状进行评估判
断眼睛干涩的程度， 安排眼
部雾化熏蒸、 眼部热敷和睑
板腺按摩等系列治疗措施 ，
有效缓解眼睛干涩不适。

结语： 眼睛是心灵的窗
户， 更是我们探索世界的关
键工具 ， 然而生活的压力 、
不良的用眼习惯以及环境的
影响， 都使得我们的眼睛承
受着巨大的负担。

在繁忙的工作和学习之
余， 一次温和的热敷 、 轻柔
的按摩都能很好舒缓眼部的
疲劳和紧张， 给予眼睛最佳
的呵护。 只有用心去关爱这
扇珍贵的 “窗户”， 才能让我
们在人生的道路上看得更远、
更清晰。

永州市新田县人民医院
刘莉菲

������如今， 定期体检成为了许多人关注自身健
康的重要方式 。 然而 ， 当体检报告上赫然出
现 “肺结节 ” 这一术语时 ， 不少人的心中难
免产生疑虑和担忧 ： “体检查出肺结节 ， 到
底要不要治疗？” 今天， 我们就来科普一下关
于肺结节的那些事儿 ， 帮助大家更好地理解
和应对这一情况。

肺结节是什么

肺结节是指影像学表现为直径≤3 厘米的局
灶性、 类圆形、 密度增高的实性或亚实性肺部
阴影， 可为孤立性或多发性， 不伴肺不张、 肺
门淋巴结肿大和胸腔积液。 孤立性肺结节多无
明显症状， 为边界清楚、 密度增高、 直径≤3 厘
米且周围被含气肺组织包绕的软组织影。 多发
性肺结节常表现为单一肺结节伴有一个或多个
小结节， 一般认为>10 个的弥漫性肺结节多为恶
性肿瘤转移或良性病变 （感染或非感染因素导
致的炎症性疾病） 所致。 值得注意的是， 正常
人的肺部是没有结节的， 因此一旦发现肺结节，
确实需要引起我们的重视。

肺结节需要治疗吗

关于肺结节是否需要治疗， 应基于多个关
键因素的综合考量。 主要包括结节的性质、 大
小以及患者的整体健康状况和具体病情。 随着
肺部结节的检出率越来越高， 肺结节的评估手
段也进一步完善， 以协助正确诊断和鉴别诊断，
同时针对不同性质的肺部结节制定相应的处理
策略。

1.�良性小结节 对于小型且被明确判断为
良性的肺结节， 医生通常会采取相对保守但谨
慎的态度， 定期进行影像学随访观察。 这是因
为， 许多良性结节的生长速度极慢， 甚至可能
多年内都保持相对稳定的状态， 不会对日常生
活和身体健康造成显著的不良影响。 通过定期
的随访检查， 如每年一次的 CT 扫描， 医生能够
密切监测结节的变化情况， 确保一旦有恶变的
迹象出现， 能够迅速发现并采取相应的治疗措
施。

2.�恶性结节或较大结节 当肺结节被高度
怀疑为恶性或体积较大时， 情况就截然不同了。
可以通过一系列的技术， 比如 PET-CT 检查、
导航气管镜检查、 人工智能自动匹配比对、 自
动计算的强大功能等， 来判断结节是否增长。
通过这些新技术， 判断结节的良恶性。 恶性结
节具有快速生长和扩散的特点， 如果不及时干
预， 可能会对患者的生命安全和健康造成严重
威胁。 因此， 对于这类结节， 及时而有效的治
疗尤为重要。 治疗方法的选择可根据结节的具
体情况和患者的身体条件来定制。 手术切除是
治疗恶性肺结节和较大结节的常用方法， 通过
切除包含结节的部分或全部肺组织， 以达到根
治或减轻症状的目的。 此外， 射频消融术、 激
光治疗等微创技术也为部分患者提供了更加安
全、 有效的治疗选择。 对于无法通过手术彻底
切除的恶性结节， 放射治疗和化疗等辅助治疗
手段也可以用于控制病情进展， 提高患者的生
活质量。

总之， 体检查出肺结节并不可怕， 通过了
解肺结节的性质、 大小以及治疗方法， 有助于
做出理性判断， 并在医生的指导下采取合适的
应对措施。 同时， 保持健康的生活方式和积极
的心态也是预防和治疗肺结节的重要因素。

衡阳市第三人民医院 封莲花

������片剂是大家最熟悉， 也是
应用最普遍的一种药物形式，
具有给药方便 、 稳定性好 、
便于运输携带 、 生产成本低
等优点 。 说起片剂的服用方
法 ， 大家是不是会异口同声
的回答 ： “不就是用水吞服
吗 ？” 其实 ， 这是很多人的
“误区 ”。 今天就带大家来了
解一下几类不宜用水直接送
服的片剂。

1.�泡腾片 泡腾片最应该
注意的是： 一定要泡水喝， 不
可以直接含服或吞服！ 因为泡
腾片遇到水会释放大量的 CO2

（二氧化碳 ）， 其产生的大量
CO2 可致呛咳， 严重者可致窒
息。 所以供口服的泡腾片用适
量凉开水或温水浸泡， 待药片
完全溶解或气泡消失后再饮
用， 如维生素 C 泡腾片、 乙酰

半胱氨酸泡腾片。
2.�咀嚼片 咀嚼片通常加

入了蔗糖、 薄荷等调节口感，
应在口腔中咀嚼后吞服 ， 也
可咀嚼后用少量温开水送服。
咀嚼片之所以要咀嚼后吞服，
一是某些药物崩解困难 ， 因
而需通过咀嚼吞服 ， 经嚼碎
后表面积增大 ， 可以促进药
物在体内的溶解和吸收 ， 提
高药效 ， 如维 D 钙咀嚼片 。
二是有些药物嚼碎后进入胃
中能很快在胃壁上形成一层
保护膜 ， 从而减轻胃内容物
对胃壁溃疡的刺激 ， 如铝碳
酸镁咀嚼片。 再如酵母片， 因
其含有黏性物质较多 ， 如不
嚼碎 ， 易在胃内形成黏性团
块， 药效大打折扣。

3.�舌下片 应将药片置于
舌下溶化 。 舌下含服时 ， 药

物通过舌下黏膜直接吸收入
血发挥全身作用 ， 避免了口
服给药后肝脏和胃肠道对药
物的降解、 吸收慢等缺点。 含
服时间一般控制在 5 分钟左
右， 以保证药物充分吸收。 不
要咀嚼或吞咽药物 ， 含服后
30 分钟内不宜吃东西或饮水。
尤其适用于急救病人， 如硝酸
甘油片。

4.�含片 应将药片含于舌
上或舌下缓缓溶化 ， 发挥全
身或局部作用 （杀菌、 消炎、
止痛等）， 如草珊瑚含片等。

5.�外用片 一般用于消毒、
漱口等， 使用前将药片溶解于
适量水中， 将溶解后的药物液
体外用， 如高锰酸钾外用片、
复方硼砂漱口片等。

湖南中医药大学
第一附属医院 唐林

干眼症如何预防？

有些片剂不宜用水直接送服

体检查出肺结节
到底要不要治疗


