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眼睛是心灵的“窗户”。如今，
社会竞争日益激烈，学习、娱乐、工
作电子化融入我们生活的方方面
面，用眼过度已经成为大家共同面
临的问题。如何保护自己的眼睛，
需要我们掌握护眼的相关知识和
技能。

眼睛能够看到美丽的世界，
是由于光线通过眼球的晶状体等
结构，使物体投射到视网膜上，然
后转换成信号，传入大脑中的视
觉神经。那么，我们如何保护眼
睛呢？

合理使用电子产品 电子产品
单次使用时间应控制在15分钟~25
分钟，每天累计不宜超过2小时，未
成年人累计不宜超过1小时。上网
课时按照“宁大勿小”的原则选择
屏幕，顺序依次是投影、电视、电
脑、平板电脑、手机。电子屏幕中
心的高度与我们的眼球同高或者
略低，让眼睛的肌肉处于比较松弛
的状态。晚上使用电子产品时要
开灯，并且适当把屏幕亮度调暗。

适度运动 坚持适度运动，多
看绿色植物、放松睫状体等，从而
达到放松眼部肌肉、保护视力、预
防近视的效果。

养成良好的用眼习惯 我们在
读书写作业时姿势要端正，养成

“一尺（1尺≈33.3333厘米）、一寸（1
寸≈3.3333厘米）、一拳”的习惯，即
看书、写字要注意姿势，眼睛距离
书本“一尺”；身体坐正，距离书桌

“一拳”；手指握笔“一寸”。儿童用
眼要遵循“20—20—20 护眼法则”，

即近距离用眼20分钟后，向外眺望
不少于20秒，不要在昏暗的灯光下
或者动荡的车厢内看书。

定期检查视力 每年定期进行
1次~2次视力检查。一旦发现视力
问题，我们要及时干预，科学矫正
视力，让眼睛清晰地看世界。

坚持做眼保健操 眼保健操可
以有效缓解眼睛疲劳，能很好地保
护视力。我们要坚持每天做眼保健
操。做眼保健操前，要洁净双手。

注意眼部卫生 不用手揉眼

睛。如果出现眼睛发红、有烧灼
感或异物感，眼皮沉重、看东西迷
模糊，休息后仍不能缓解的，我们
应 及 时 就 医 ，以 免 延 误 治 疗 时
机。不要自行购买和使用滴眼剂
或眼药水，避免使用眼药水来缓
解眼疲劳，眼药水大多含有防腐
剂，过度使用眼药水不利于维护
眼部健康。

睡眠充足 正常的昼夜节律，对
眼睛的发育（尤其是未成年人的眼
睛健康）有着重要作用。睡眠紊乱

会干扰眼球的调节机制，从而导致
屈光不正。因此，为避免儿童早期
近视，家长应帮助儿童保持充足的
睡眠。充足的睡眠能让眼睛焕发
生机，成年人平均每天睡眠 7.5 小
时，4 个月~12 个月的婴儿应达到
12 小时~16 小时，1 岁~2 岁的幼儿
应达到 11 小时~14 小时，3 岁~5 岁
的儿童应达到 10 小时~13 小时，6
岁~12岁的儿童应达到9小时~12小
时，13岁~18岁的青少年应达到8小
时~10小时。我们要养成规律的睡
眠习惯，不在床上使用电子产品，让
身体形成记忆，“床是用来睡觉的”。

合理饮食 好的饮食习惯是保
护视力的关键，按照《中国居民膳
食指南（2022 版）》建议，我们应保
持合理的饮食结构。尤其是保证
富含维生素 A 的蔬菜的摄入量，每
天 300 克~500 克；每周食用一次动
物内脏，包含心、肾、肝脏等富含维
生素A的动物性食物。

（作者供职于河南省焦作市第
五人民医院）

有这样一类儿童：无论家
长怎么教育他，应该坐着吃
饭，不能跑来跑去、玩椅子，可
是他总控制不住。事实上，无
论家长怎么努力，他们都控制
不住地我行我素。这类儿童
可能被诊断为注意缺陷多动
障碍（ADHD）。

患儿易分心，不能有条理
地去做事情，情绪冲动等。其
实，患儿不是故意这样做的，
也不是家长教育不到位，而是
疾病使然。

目前，我们普遍认为这
是一种神经发育障碍。当我
们简单判断一个孩子的易分
心、好动、冲动等行为，是一种
不好的行为习惯，或者认为只
是家长没有管教好，这对于孩
子和家长来说都是不公平的。

如何判断ADHD
首先，专科医生需要详细

了解儿童的成长史，进行临床
行为观察，并记录儿童的行为
表现。其次，专科医生运用相
关的心理评估量表，比如常用
的划消测验、儿童行为问卷等
量表等进行评估。最后，专科
医生还要通过临床检验和影像
学检查等排除相关疾病，比如
情绪障碍和精神发育迟滞等。

如何确诊ADHD
患儿发病年龄在 12 岁之

前，症状持续时间超过6个月。
患儿在两个或以上的场

合表现出来与年龄和发育水
平不相符的行为，活动过度和
情绪冲动。

患儿通常伴有认知障碍
和学习障碍，但智力水平一般
无明显缺损。

在日常生活、社会交往和
学习等方面，患儿出现学习困

难、无法维持友谊、不能安排好日常活动等。
在幼儿阶段，儿童玩耍对于易分心、多动

等影响不大，容易被忽视；到了学龄阶段，儿童
面临更加严格的社会规则，ADHD的影响就会
凸显出来了。比如，儿童在课堂上不能安静地
端坐，不能按时完成作业，不能有条理地做事
情，跟其他儿童玩游戏时易起冲突等。这些情
况会给患儿带来一系列不良后果。

确诊ADHD后怎么办
被诊断为ADHD后，我们要以理解和支

持的态度对待ADHD患儿及其家庭，为患儿
提供个性化的干预、治疗和支持。同时，有关
部门也应当加大科普宣传力度，提高公众对
ADHD的认识，创造友好和包容的社会环境。

（作者供职于河南省郑州市第八人民医
院）
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外出务工人员如何预防结核病
□王伟东

结核病是由结核分枝杆菌
感染引起的慢性传染性疾病，以
肺结核为主。肺结核的主要症
状有咳嗽、咯痰两周以上、咯血
或血痰，也可能出现胸闷、胸痛、
低热、盗汗、乏力、食欲减退和体
重减轻等全身症状。肺结核主
要是通过呼吸道传播，当有传染
性的肺结核患者咳嗽、咯痰或打
喷嚏时，会将带有结核分枝杆菌
的飞沫播散到空气中，健康人吸
入带有结核分枝杆菌的飞沫后
可能受到感染。

外出务工人员由于工作劳
累、压力增大、营养不良，可能
导致自身免疫力下降，加上务
工期间居住环境差（多为宿舍
聚集性生活），工时比较长，患
结核病的风险就会增加。务工
人员患病之后未能及时发现和
治疗，易造成结核分枝杆菌的
传播，甚至会造成局部结核病
疫情的暴发。因此，建议务工
人员在出发前，先在当地进行
一次健康体检，其中包括肺结

核的相关检查；如果确诊肺结
核，应先在当地结核病定点医
疗机构治疗，待肺结核治愈后
再外出务工。

在工作中，务工人员如果
出现肺结核相关症状或怀疑得
了肺结核，需要尽早到当地结
核病定点医疗机构就诊，并在
结核病定点医疗机构进行相关
检查。如果确诊肺结核，务工
人员也不要过于担心，只要遵
照医嘱合理用药、定期复查，经
过规范的抗结核治疗，大多数
肺结核患者是可以治愈的。务
工人员应尽可能在当地完成治
疗，如果治疗期间需要返回家
乡或前往其他地区时，应提前
通知负责治疗的医生，以便帮
助联系继续治疗事宜和安排相
关的防控措施。到达目的地
后，务工人员要主动与当地结
核病定点医疗机构联系，以便
及时安排治疗。当症状消失、
痰菌检测结果转阴、病灶吸收
好转时，可以恢复工作；但是，

工作劳累可能会加重病情，不
利于后续的治疗。因此，务工
人员要按照医生的建议决定是
否可以复工。即便是肺结核痊
愈了，患者也要注意休息、定期
复查，防止复发。

“身体是革命的本钱”，没
有健康的身体一切都是空谈。
务工人员要树立自己是健康第
一责任人意识，意识到个人健
康对于家庭、工作和社会的重
要性。务工人员主动学习健康

知识，提高自我保健能力；劳逸
结合，养成良好的生活和卫生
习惯，戒烟、限酒，讲究个人卫
生，经常洗手，特别是在接触公
共物品后；室内要经常开窗通
风，保持心情舒畅，以乐观的心
态工作和生活。只有这样，我
们才能更好地应对工作和生活
中的各种挑战，实现个人和社
会的和谐发展。

（作者供职于河南省疾病
预防控制中心）

本栏目由河南省疾病预防控制中心主办

村民身边的帮扶专家
本报记者 王 平 通讯员 全国成 杨乐远 文/图

程晓普正在为患者检查正在为患者检查

“我几乎每天都要坐公
交车到镇卫生院上班，即使
刮风下雨也从未间断。虽然
路上很辛苦，但是这些都是
值得的。专家下沉基层进行
技术帮扶，不仅帮助基层医
生解决了在临床工作中遇到
的难题，还提升了基层医生
的医疗卫生服务能力，使当
地老百姓在家门口就能看好
病。”叶县中医院内科二病区
执业医师胡静说。

叶县廉村镇卫生院距离
县城约14公里。现在，农村
的青壮年纷纷外出打工，老
年人和儿童留守在家里。如

果遇到突发性疾病，他们不
得不找亲戚、托邻居，帮忙送
到县城医院去看病。

为了让村民看病不再
出远门，去年 7 月，叶县中
医院依托紧密型县域医共
体，选派该院内科二病区主
任、副主任医师刘书杰，执
业医师胡静，以及急诊科主
任吕帅记等为代表的医疗
技术团队，下沉到廉村镇卫
生院进行坐诊、查房、带教，
并针对疑难杂症进行会诊，
同时每星期进行一次业务
培训，帮助基层医生提升诊
治水平，规范基层医生的诊

疗行为。
“今年2月，我被单位选

派到廉村镇卫生院工作，由
于不会开车，每天需要乘坐
公交车上下班，途中需要转
3 次车。时间久了，大家都
称 我 是 一 个‘ 公 交 车 医
生’。尽管如此，我始终坚
持到卫生院坐诊，那里的患
者需要我。”胡静说。

6 月 3 日，廉村镇 85 岁
的王某在家干活儿时，突然
出现胸闷、乏力、呼吸不畅等
症状。家人及时把王某送到
了叶县中医院急诊科进行救
治。经过 CT（计算机层析

成像）检查和心电图检查，
医生发现王某双肺间质性
改变、肺气肿、主动脉及冠
状动脉硬化。医生做了紧
急处理后，王某执意回到家
中。

第二天，王某又出现了
胸闷、乏力、呼吸不畅等症
状，及时来到廉村镇卫生院
进行治疗，恰好遇到正在坐
诊的医生胡静。经过查体，
胡静发现王某心肌酶升高，
确诊为急性心肌梗死。由
于病情严重，卫生院很快为
王某办理了入院手续。经
过一段时间的精心治疗，王
某的病情很快得到了控制，
并康复出院。“还是在家门
口看病省事，不但看病报销
比例高，而且家人照顾着也
方便，在镇卫生院看病省去
了很多麻烦事儿。县中医
院的专家在基层坐诊，真
好！”王某赞叹。

“胡静医生也挺不容易
的，她家住在平顶山市区，
每天坚持坐公交车上班，路
上需要将近2小时。她的敬
业精神很值得我们学习。
在工作中，她待患者如亲
人，对我们基层医生进行耐
心指导。身边有这样的好
老师‘手把手’带教，我们增
长了见识、提升了服务能
力、规范了医疗行为，从而
有效解决了常见病、多发病
以及一些疑难杂症等。”廉
村镇卫生院住院部主任、副
主任医师程晓普说。目前，
廉村镇卫生院的临床医生
通过外出学习、选派专家下

沉进行技术帮扶的方式，组
建了医疗卫生服务团队，并
进行深度“融合”，中医内
科、心血管科、急救站现已
成为保障村民健康的“王
牌”科室。

5月26日上午10时，一
辆载满货物的农用拖拉机
翻入路边 4 米深的水沟里，
造成车上人员头皮大面积
撕脱伤，生命危在旦夕。廉
村镇卫生院急救站医务人
员接到急救中心指令后，迅
速赶到事发现场，对患者做
了包扎和消毒处理，并及时
将患者护送到叶县中医院
急诊科进行抢救。经过医
生的极力救治，患者转危为
安。

“急救站每天平均出诊
2次~3次，每一次出诊，都是
由叶县中医院急诊科主任吕
帅记现场教我们急救操作。
截至目前，急救站已成功转
诊危重症患者达 300 余例。

患者的成功救治得益于上级
医院专家的技术指导，以及
基层医疗卫生服务能力的提
升。”廉村镇卫生院院长张建
华说。

张建华介绍，廉村镇卫
生院不仅对门诊楼、病房
楼进行升级改造，完善服
务功能，根据老年患者的
疾病特点，在开展治疗常
见病的基础上，开设了中
医 内 科 、心 血 管 科 、疼 痛
科、急诊急救等科室；通过
专家下沉实施“传、帮、带”
的形式，基层医生的医疗
卫生服务能力得到大幅提
升，尤其是以胡静医生为
代表的技术帮扶医疗队，
每天坚持坐公交车到镇卫
生院上班，解决了患者的
后顾之忧。截至目前，廉
村镇卫生院的患者上转率
与 往 年 同 期 相 比 下 降 了
30%，开辟村民看病不再远
跑的就医新局面。

医务人员正在抢救患者医务人员正在抢救患者

灵驿站心

我是一名中医全科
医生，同时也是家庭医生
签约服务小组的成员，为
村民提供慢性病随访等
服务。这是一项既具有
挑战性又充满希望的工
作。我不断钻研业务，为
村民提供优质的医疗卫
生服务。参加工作以来，
我跑遍了村子里的每一
个村户。为了方便村民，
我和家庭医生签约服务
团队的成员常常利用午
饭和晚饭时间，为患者进
行随访，测量血压、体重，
耐心、细致地对患者进行
用药指导、生活方式指导
等。家庭医生服务签约
团队虽然牺牲了自己的
吃饭时间，饿着肚子为村
民服务，无人叫苦喊累。

在平时的工作中，我
除了认真做好本职工作，
对患者和家属耐心地解
释和诊疗。我为患者留
下了自己的电话号码，以
便患者及时联系。这种
贴心的服务让我与患者
之间建立了深厚的信任
关系，也得到了大家的好
评。

在工作中，我始终坚
持以患者为中心。一位
82岁的患者经常胃痛，家
中经济困难。我了解情
况后，便利用业余时间上
门为患者免费针灸治疗
数月，解除了患者的病
痛。患者专门写了一封
感谢信：“不少亲友见到
我都说我的身体比过去
好，这主要得益于您精心
的治疗。特别是在我患病期间，经常打电
话向您请教，不论白天黑夜、上班下班，您
都能细心地给我答复……我和家人真诚地
向您致谢。”

类似的例子还有很多。67 岁的刘老太
太经常牙痛。我为她开过处方后，才知道
她是孤寡老人，无钱取药，我就自己掏钱帮
她取药。刘老太太每次来找我看病，我都
耐心、细致地为她诊疗。由于刘老太太行
动不便，每次开完处方后，我都会为刘老太
太代付医药费，帮助她取药。后来，刘老太
太把村里发给她的 100 元老年人补助金交
给我，可是我坚决不要，并说：“大娘，您身
体健康，比什么都重要。”

（作者供职于河南省焦作市中站区府
城社区卫生服务中心）

编后：沈伟伟是府城社区卫生服务中
心一名平凡的医生，也是一名普通的共产
党员，曾先后 3 次被评为“焦作市中医先进
个人”，2018 年被焦作市总工会授予“职工
职业道德建设先进个人”，2019年被中站区
人民政府授予“实施乡村振兴战略先进个
人”。

其实，在基层医疗卫生机构，有许多像
沈伟伟这样的医务人员，他们辛勤工作，无
私奉献。他们没有豪言壮语，也没有惊天
动地的事迹，只有起早贪黑、任劳任怨地为
村民治病、普及防病知识。
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用眼时间过长、不良用眼习惯等都会直接影响儿童青少年的视力健康，增加高度
近视后的致盲风险。因此，我们要掌握保护眼睛的相关知识和技能，呵护眼睛。

在基层我力乡村振兴助

征 稿
您可以谈谈自己的看法，说说您对

基层卫生工作的建议和意见，写一写关于
基层卫生工作的现状与问题的思考……

《基层观察》《人物剪影》《探讨与思考》
《互动心声》等栏目真诚期待您参与！

联系人：徐琳琳
投稿邮箱：xulin.lin@qq.com


