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频繁眼干酸胀?警惕干眼症找上门
内江市第一人民医院眼科 张萤莹

长时间对着电脑办公、低头刷手机、熬夜追
刷后，根多人都会出现眼暗干涩、酸胀，异物感，
甚至视物模糊的情况。许多人会误以为只是单纯的

压力大，饮食不均街，缺乏泉部所需营养也会增加
患病风险。

用眼转劳，揉一揉眼睛、闭目休息片刻就不当回事。
殊不知，这种反复出现的眼干酸账，并非简单的疲
劳症状，根可能是干眼症发出的预警信号。如今干

中老年人群因瞑部腺体功能自然衰退、更年
期女性因体内激素波动影响泪液分泌，都是干眼症
高发人群：患有槽尿病、类风溜关节炎等基础疾病
的人群，眼部微酒环受损，也极易诱发干服症。

酿症早已不再是中老年人的专属眼病，已经成为困
扰各个年龄段人群的高发眼部问题，悄悄侵蚀着人
们的眼健康。
干眼症，医学上又称角结膜干燥症，是一种

因泪液分泌不足、泪液蔫发过快或洞液成分异常，
导致眼球表面泪膜稳定性下降，进而引发眼表损伤
的慢性眼部疾病。健康的眼球表面会覆盖一层薄薄

想要远离干眼症、无需复杂治疗，核心在子
早发现，早干预、科学养护。日常最简单有效的方
法就是遵循20-20-20护银法则：每用限 20分钟，
拍头看20英尺外的远处物体，坚持20秒以上，
让眼部肌肉放松，减少泪液蔗发。同时刻意增加眨
眼次数，工作、刷手机时刻意匀速贬眼，帮助泪灌
滋润眼球。

的泪膜，既能滋润眼球、润滑眼表，又能抵面外界
灰尘.细菌的刺激，是保护眼螃的“天然保护膜”
而干眼症患者的这层保护膜酒到破坏，配晴失去充
足滋润，各类不适定状便会接题而至。
许多人对干眼症存在认知误区，认为干飘症
只是“眼睛干一点”,无需冶疗，事实上干眼症症
状复杂，险眼干、眼酸怅外，还会出现眼睛灼热、
发痒、异物感、畏光、迎风流泪等，部分人群会出
现短暂视物模糊，长期拖延可出现眼睛刺痛，发红.

改善生活环境和作息也至关重要。长期待在
空调房可放置加湿器，将室内湿度维持在50??
右，减少水分流失；杜绝长期煞夜，保证每天7-8
小时睡眠，让眼部聘体充分修复休息。尽量减少隐
形眼镜佩戴时长，每日佩鼓不超过6小时，不政
镜人睡，日常优先选择框架狠镜。同时摒弃监用服
药水的习惯，网红清凉眼药水大多含有防腐剂。长
期使用会加重眼表损伤，取部不适需在医生指导下
选用人工泪液。

分泌物黏租。轻度干眼症影响日常视物和生活，重
度会持续扣伤角膜、引废角膜炎、角膜摩烂，甚至
造成永久性视力下降，危害眼健康。
当下干眼症发病卑逐年攀升且日趋年轻化。

和现代人生活习惯息息相关。长期使用电子屏幕是
首要诱因，紧盯屏幕时眨眼次数会从每分钟15至

饮食上可以针对性补充护眼营养，多吃富含维
生素A,维生素C、叶黄素，0mega-3的食扬，胡
要卜。蓝醇、菠菜，深海鱼、蛋黄等，能够滋养眼表。
维护泪腺功能。坚持每日适量热数眼部、用40℃左
右的热毛巾敷毁10-15分钟，每天1-2次，可雎
通堵塞的险板腺，改善眼邮盾环，缓解千配酸胀。

20次骤减至5次以下，相液无决均匀覆盖眼球，
快速监发、眼表长期缺水品终诱发干假，上班族
学生，自模体从业者等长期用眼人群都是干眼症高
发群体。

如果已经出现长期反复眼干，酸胀。畏光、
视物模梯等症状，且休息后无法缓解，一定要及时
到正观医院眼科检查，排查干眼症问题，干万不要
拖证病情。

不良生活环境与作息习惯也是重要诱因。长
期处于干燥低湿度的室内环境会加速泪液幕发：长
期煞夜、睡眼不足会音退湘液分池功能。长期佩戴
隐形眼镜、美堕会吸附眼表水分、损伤眼表黏膜；
长期旅用网红眼药水会破坏服部菌群平衡与泪液成
分；长期久坐缺乏锻炼会间接加重眼部干燥：熬夜：

总结：眼疫劳可快速缓解，但干眼症是慢性
眼病，长期忽视会持续损伤眼健康。眼睛是我们感
知世界的窗口，日常微小的用眼习惯，都关乎眼部
健康状态。摒弃不良用眼方式，坚持科学护眼，及
时警惕干眼信号，才能远离干眼症国扰，守护清晰
明亮的视力。

结直肠癌患者病程中腹泻反复
是发生率极高的伴别症状，既会大
幅降低日常生活质量，也可能诱发
肛周皮肤宿担，水电解质紊乱，营
养吸收障碍等继发问题，严重时甚
至会中断后续抗肿瘤治疗进程。多
数惠者腹泻迁延不愈都和护理时忽
略细节有关，本文梳理核心护理要
点，为患者及家属提供可落地的实
操参考。
一，诱发因素往往隐蔗在日常
饮食细节中
结直肠癌患者本身存在肠道

黏膜损伤。肠道屏障功能较健康人
群明显减朝，外界稍有刺激就会导
数肠道蜡动异常加快，引发腹泻。
很多串者只关注治疗本身，对饮食
的管腔过于宽松，或是为了补充营
养盲目进食高营养高负担的食物。
都会成为腹泻的诱发因素。日常饮
食要优先选择低渣温和易清化的品
类，比如蒸里，软面条，去皮的禽肉，
完全煮软的低纤维蔬菜，每次进食
控制七分饱即可，少量多督，避免
一次性进食过多加重肠道负担。同
时可以坚特记录饮食日记，每次腹

泻发作前二十四小时的进食内容都
逐一标注，排查自身的敏感食物。
后续尽量规进。还要注意避免饮

用浓汤，碳酸饮料，咖啡这类刺激
性饮品，补充水分可以选择温的淡
糖盐水或者正规的口服补液盐，避
免单钝饮用白水导致电解质补充不
足，加重肠道泰乱的情况。

玉林市第一人民固院郑燕云
二，肛周皮肤护理足减少继发

损伤的核心
反复地时粪便中残留的消化

酶会持续侵蚀肛周皮肤，加上排便
后擦拭的物理摩擦，很容易出现肛
周红肿，破溃甚至感染，这类继发
问题不仅会额外增加患者的痛苦，

结直肠癌腹泻反复'护理关键在『细节』
还可能提升全身感染的风险。根多
思者护理时只关注腹泻症状本身的
矮解，完全忽略肛周的保护，往柱
等到出现明显疼痛时才干预，已经

警惕“沉默的杀手”肝癌!早防早治是关键
造成了不可逆的损伤。每次排便之后不要用干爆的
硬纸巾用力擦拭，要用温度适宜的温水冲洗肛恩，
之后用柔软的棉柔巾轻轻蔽干水分，再涂抹一层无

甘肃省肿瘤医院 侯文沛
刺激的保湿修护软膏。平时尽量穿宽松透气的棉质
衣物，进免久坐压迫肛周部位，如果已经出现破溃

肝癌属于恶性肿瘤，它具有隐匮性，是沉默
的健康杀手。在我国，肝癌属于高发癌捏类型、根

3.那么肝癌该如何正确防治呢?

据相关数据表明，肝癌每年位于愿性肿指第四位，
每年新增人数高达30万以上，然而肝癌在早期时
设有症状或者症状并不典型，患者加出现明显不适
症状时大多已经是中期或晚期，肝癌的沉默让它悄
无声息地发展，直至我们发现时就已经难以教治，
所以对于患者而言，早期防冶是关键，那么你知道
肝癌该如何正确的防油吗?今天我们就来学习一下
相关知识。

(1)积极防控病毒性肝炎。在上文我们了解
到病毒性肝炎是导效肝癌的元凶之一，因此我们首
先要做的就是积极预防病毒性肝炎，乙肝和丙肝都
是导致肝炎的首要因素，有些人长期携带乙肝病
毒，肾旺就会处于慢性炎症状态，久而久之可能出
现肝硬化，从而诱发肝瘤，我们要及时整种疫苗。
这是临床中有效预防肝癌的方法，如果已经感染乙
肝或丙肝时不要宣目拖延，要及时到医院进行诊
治，定期复查肝功能，管控病情、降低癌变风险。

1.7解肝癌的墨础知识
我国肝癌每年新发病例居高不下，位于恶性

肿宿第四位，肝福死亡病例位于肿榴第二位。肝整
可分为原发性肝癌和继发性肝密，原发性肝癌是肝
脏自身出现癌症，患者的肝细胞癌空所导致，这些
异常细抱会痕任增殖，形成肿榆。维发性肝癌是由
于其他部位癌细孢扩收，例如肠癌、胃癌通过淋巴
转移到肝脏后形成的癌症，因此继发性癌症也被称
为转移性肝癌。
2.那些因素会导致肝癌?

(2)做好饮食管理。饮食方面远离肝脏毒素
是关键，肝柱是人体唯一的解毒器官，摄人的有害
物质需要肝脏进行代谢，长期提人对肝桩有损伤的
食物就会导致肝细胞受损。软食中要注意不吃霉变
食物，对肝柱具有较强的摇伤性，如果长期摄人就
会诱发肝癌。除此之外，要产格控制酒椅的摄人
无论是白酒，啤酒。红酒，只要含有酒精，就会对
托驻的代谢负担，长期饮酒就会诱发酒档轩、肝硬
化，最终形成肝癌。最后饮食方而也要减少腕制、
霹变，隔夜剩菜的摄人，减少肝脏的代谢压力。

临床中原发性肝癌的危险因素已经确定，但
具体癌变确切原因仍然尚末清晰。继发性肝癌主要
量由于其他位置的恶性肿瘤进人到肝脏形成的肝
癌。
(1)病毒感染可能导致肝癌。乙型肝炎病毒

丙型肝炎病毒长期感染，可能会诱发肝癌，无其是
慢性乙型肝炎病毒感染，我国90??肝癌患者中
惠有乙型肝炎病毒感染史。
(2)肝硬化。肝德化也是导改肝癌的因素之

(3)定期筛查肝健康。肝癌具有隐置性，早
期时可能无症状或者店状不明量，所以我们需要定
期进行体检筛查肝驻的健康，早期杆癌患者可以通
过手术根治，治放率非常高，但中晚期肝癌患者的
预后效果就会比较差，很多人认为自己没有不舒服
就不用查肝功能，这其实是非常大的误区。40岁
以上人群，长期饮酒人群.有肝癌家族史的人群、
肝光患者都需要定期到医院检查，筛查早期鞭小病
社，做到早发现早治疗。

一肝硬化就是我们肝庄表面结满疤痕。临床研究
数据表明，大多数肝癌患者都会合并肝硬化，除了
病毒性肝炎会引发肝硬化外，非酒精性脂仿肝炎，
原发性胆汁性肝硬化也可能会发展成肝癌。
(3)2型磨尿病。2型楷尿病患者与肝癌的

风险增加具有相关性，尤其足重度饮酒和慢性两毒
性肝炎患者的肝癌患病风险率会有明显上升。
除以上因素外，还与吸烟、饮酒、食物、饮

水造传因素具有相关性。

以上就是关于肝癌的相关知识，肝癌的防冶是
守护我们肝蛀健康的第一道防线，肝癌早期症状具
有隐匿性，我们千万不要认为肝脏无不适症状就是
健康的、即便是肝功能正常，也不代表肝脏健康!
我们可以通过肝旺彩超联合肝功能检查做到肝密的
早期师查。另外在日常生活中要及时接种庾苗，控
制肝爱、规琳作息，定期筛查、管控饮食，守住基
础防线，最大程度保护我们的肝腔健康，让我们远
离肝癌这沉默的杀手。

德痛的情况，要及时告知医护人员进行专业处理，
不要自行涂抹刺激性的药物，霹免加重局部损伤。
三、症状监测能及时规避严重并发症风险
很多患者默认腹泻是结直肠癌的正常伴随症

状。出现之后自行购买止冯药服用，忽路了症状背
后可能隐蓝的风险。反复版泻除了和肠道功能本身
有关，也可能是肠道感染，放化疗不良反应，肿瘤
进展等问题的外在表现，如果盲目止泻掩盖真实病
情，很可能延误诊疗时机，引发更严重的并发症。
平时要留意观察腹泻的频率，粪便的性状和颜色，
有没有伴随贴液，脓血或者发热，腹痛的情况，还
要注意自身有没有乏力，头晕，口唇干燥这些脱水
的表现。如果二十四小时酸泻超过六次，或是出现
粪便带血。持续发热，明显腹痛的情况，不要自行
服用止泻药，要第一时间就医排查原因，根据医嘱
选择合适的干预方式，避免错误处理造成不良后果。
正在接受放化疗的患者出现腹淳时，还要第一时间
告知自己的管床医生，判断是否是治疗相关的不良
反应，是否需要调整冶疗方案，不要自行处理影响
治疗进程。
四.长期生活习惯调整能降低发作频率
结直杨癌思者的杨道功能恢复是长期的过程，

不是履泻栏状暂时缓解之后就可以回到之前的生活
状态。不规律的作息，过度劳累，腹邢受凉，随意
服用深健品或是偏方，都会刺激肠道功能出现紊乱
诱发腹泻反复。日常需保持规律作息，避免熬夜、
过度芳累，身体条件允许时可进行慢走，八段锦等
温和运动，稳定肠道功能。平时注意腹部保暖，换
季或气温低时不空露腰衣物，睡觉时用薄毯兰住腹
部，班免受凉加快肠面蠕动。不要随意服用无正规
资质的保健品或声称杭癌的偏方、这类产品中往往
含有不明成分，很可能刺激原本就胎弱的肠道，度
而加重症状。
结语：要注意所有护理措施都不能替代专业医
生的诊疗，如果症状持续不级解或是出现高危信号
一定要及时就医，根据个人情况制定针对性的调整
方案。本文内容汉供健康参考，不构成修疗建议，
具体治疗和护理方案请遵医嘱。


