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白内障日常护理五个方法
▲ 广东省汕尾市海丰县彭湃纪念医院  胡小娜

白内障是眼睛晶状体逐渐混浊而导致视

力下降的常见眼病。一旦被诊断出患有白内

障，正确的护理方法将成为维持眼健康和延

缓病情恶化的关键。

定期眼部检查 

白内障可能会随着时间的推移逐渐恶化。

定期检查可以让医生监测病情的变化，及时调

整治疗方案。定期眼部检查需要寻找专业医生，

建立稳定的就诊关系。医生可能会根据您的病

情和风险因素，建议您每年或每两年进行眼部

检查。遵循医生的建议，及时进行检查。

眼部检查通常包括视力测试、眼压测量、

眼底检查等。对于白内障，医生可能会进行

更详细的晶状体检查。如果您在日常生活中

注意到视力变化或其他不适，应及时告知医

生。这有助于医生更好地了解您的病情。

饮食健康 

维生素 C 和 E  是强大的抗氧化剂，有

助于抵御自由基的攻击，保护眼睛免受损害。

食物如柑橘类水果、红椒、坚果和种子，都

富含这些维生素。

叶黄素和玛卡尼素  叶黄素和玛卡尼素

是一类特殊的营养素，有助于过滤有害的蓝

光，保护视网膜免受损伤。深绿色蔬菜（如

菠菜、羽衣甘蓝）和玉米等食物中含有丰富

的叶黄素和玛卡尼素。

均衡膳食  保持均衡的膳食，摄入足够

的蛋白质、健康脂肪和碳水化合物。多样化

的食物选择有助于获取多种营养素。

增加水果和蔬菜摄入  水果和蔬菜是富

含维生素、矿物质和纤维的良好来源。多样

化的颜色代表着不同的营养素，尽量摄入多

种颜色的水果和蔬菜。

眼睛防护 

紫外线不仅对皮肤有害，对眼睛也造

成潜在的损害。长时间暴露于紫外线下，

可能会增加白内障发展的风险，加剧病

情的恶化。因此，保护眼睛免受紫外线

伤害是非常重要的。选择带有防紫外线

功能的太阳镜，确保它们能够过滤掉大

部分紫外线。标签上会标明 UV 400 或

100% UV 防护。眼镜尽量选择灰色、绿

色或棕色的镜片，大尺寸的框架可以遮

挡更多的眼部区域，提供更全面的防护；

偏光镜片则可以有效减少反射和眩光，

提供更舒适的视野。

控制糖尿病和高血压 

遵循医嘱  对于已经被诊断出患有糖尿

病或高血压的患者，遵循医生的治疗建议至

关重要。按时服药、定期检测血糖和血压，

有助于保持病情稳定。

健康饮食  控制糖尿病和高血压的饮食

是关键。减少高糖、高盐的食物摄入，选择

富含纤维素的食物，有助于维持血糖和血压

的正常水平。

适量运动  积极的体育锻炼对于控制糖

尿病和高血压非常有益。适度的有氧运动可

以帮助降低血糖和血压。

管理压力  长期的精神压力可能影响血

糖和血压水平。采取放松的方法，如深呼吸、

冥想等，有助于缓解压力。

健康生活方式  保持健康的生活方式，

如适度的锻炼、充足的睡眠和减轻压力，有

助于维持全身健康，也有益于眼睛。养成健

康的习惯有助于减少眼部不适和潜在的眼病

风险。

总结

定期眼部检查、饮食健康、眼睛防护、

控制糖尿病和高血压，以及维持健康生

活方式，都是保护眼睛免受白内障影响

的重要措施。通过这些方法，您可以更

好地应对白内障，维持优质的视力和生

活质量。如果您被诊断出患有白内障，

请务必与您的医生讨论制定适合您的护

理计划。

结直肠癌是生活中较为常见的一种癌

症，其发病的趋势仅次于肺癌与胃癌，结直

肠癌疾病的发生多数原因是由于患者不合理

的生活方式以及不良的行为习惯所造成，在

生活中应该采取各项有效措施，强化对结直

肠癌疾病的预防，确保身体的健康与安全。

病因

饮食方面  大量摄入高脂肪、高热量以

及低纤维的食物是诱发直肠癌的重要因素，

这是由于高脂肪食物不但强化了肠道内厌氧

菌的生长，而且也有效的刺激了胆汁分泌物

的增加，同时胆醇和胆盐在厌氧菌的作用下，

形成了没有饱和的胆固醇，比方说常见的脱

氧胆酸大量的在患者肠道内部增加，继而可

能诱发为直肠癌疾病。

遗传方面  直肠癌疾病患者当中，大概

有 25% 的患者是由于遗传所引起的，由于遗

传原因使得正常的癌细胞基因发生了改变，

致使患者的身体出现易感性，加上生活中刚

好有其他因素的刺激，就会导致组织细胞大

量的生长，从而诱发癌症疾病。

息肉  息肉是诱发直肠癌的重要因素之

一，与直肠癌的发生有着非常紧密的联系，

有专家表示，息肉是癌症前期的病变，特别

是一些常见的家族性多发性腺瘤息肉疾病，

很大程度上可能会诱发为癌症。

预防

养成良好的生活习惯  首先是饮食方

面，做到不挑食、不偏食，保证食物的多样

性，避免摄入过多的高脂肪、高蛋白的食物，

多吃水果和蔬菜以及高纤维食物，同时还要

避免辛辣食物、过热或者是过冷的食物的摄

入，如果是年老体弱人群，还可以根据自身

的情况，摄入一些防癌食品或者是含碱量较

高的碱性物质，做到在饮食上预防癌症疾病

的发生。

其次是在生活中要做到戒烟限酒，众所

周知吸烟有害健康，根据世界卫生组织推断

分析，如果人们都不再吸烟，那么五年以后，

世界人群所患癌症的数量将减少三分之一以

上，大量喝酒、酗酒也是诱发癌症的关键所

在，这是由于酒含酸性较大，如果一个人长

期性大量的饮酒，很容易让身体诱发为酸性

体质。最后是要进行必要的体育性锻炼，这

是因为必要的体育锻炼，能够控制合理的体

重，从而降低致癌发生的风险，而且适当的

体育锻炼还能够加强身体素质，提升身体各

部分的机能，强化身体的免疫力和抵抗疾病

的能力。

相关疾病的预防和治疗  相关性疾病指

的是容易诱发为癌症的各类疾病，如直肠息

肉、肛裂、溃疡性结肠炎以及慢性肠道炎症

等，对于这些疾病应该做到有效的预防和尽

早的治疗，以此降低诱发癌症的风险。另外

在日常生活中还要做到定期的到医院进行检

查，提高对身体病变的警惕性，做到发现不

良症状及时诊断治疗，达到降低相关疾病诱

发癌症的风险，或者是提高直肠癌疾病的生

存率。

定期筛查  结直肠癌在早期常常没有明

显的症状，因此定期筛查是非常重要的，对

于年龄在 50 岁及以上的成年人来说，每隔

10 年进行一次结肠镜检查是十分必要的，

这是因为必要的检查能够有效的发现相关疾

病的病变，并且能够对相关疾病进行及时治

疗，对于高风险人群，如家族史中有结直肠

癌的人，应该加大疾病筛查的频次，同时了

解自己的个人健康史对于预防结直肠癌也非

常关键，假如是炎症性肠病、习惯性便秘或

腹泻问题，更应该加强筛查，做到和医生多

沟通交流，通过制定科学合理的计划，来强

化癌症的预防。

综上所述，我们应该采取有效的措施对

结直肠癌有效的预防，如通过科学合理的饮

食、必要的体育锻炼、生活中做到戒烟限酒、

保持健康体重、定期筛查和关注个人健康史，

就可以在一定程度上能够降低患结直肠癌的

风险。

颅脑外伤是指外力作用于头部引

起的损伤，可累及头皮、颅骨、脑组

织等颅内容物。随着现代交通、工业

的快速发展，颅脑外伤的发生率逐年

升高。颅脑外伤的残疾率、死亡率较高，

是引起 40 岁以下人群残疾、死亡的重

要原因。颅脑外伤的基本病因为：（1）

暴力直接作用，暴力直接作用于头部

可引起颅脑外伤；（2）暴力间接作用：

暴力从身体其他部位传导至头部也可

引起颅脑外伤，例如高处坠落时，可

能臀部、足部先着地，但是通过脊柱

传导至颅顶，也会导致颅脑损伤；（3）

火灾爆炸、产钳钳夹也可导致颅脑损

伤的发生。

治疗方法

急性期治疗 颅脑外伤发生后需要

保持呼吸通畅，尤其是合并恶心呕吐、

意识障碍的患者，必要时给予气管插

管，保障颅脑供氧，避免缺氧引起脑

损伤加重。对于合并出血的患者，还

需要快速止血，预防失血性休克，避

免脑血流灌注减少引起的脑损伤加重。

颅脑外伤容易并发脑水肿、脑疝，因

此需要密切观察颅内压变化，及时给

予脱水剂干预。颅脑外伤发生后，机

体其他器官会发生应激性反应，引起

各种并发症。

保守治疗 颅脑外伤会引起剧烈疼

痛，可能导致患者躁动、谵妄，因此需

要适当使用镇静镇痛药物。脑保护药物

可以保护患者的脑功能状况，减轻神经

功能缺失程度。同时还需要采取肠内营

养支持，有助于改善患者身体的营养状

况，之后逐步向经口进食过度。高压氧

治疗有助于改善脑部缺血缺氧程度，促

进患者功能康复。

手术治疗 手术治疗是颅脑外伤重要

治疗方法之一，主要是通过清除颅内血

肿以及坏死组织，通常采取去骨瓣减压

术，可通过脑脊液引流，控制颅内压，

改善脑血流灌注情况。对于慢性硬膜下

血肿，可以采取钻孔引流术治疗。

护理措施

轻度颅脑外伤的整体预后较好，但

是重症颅脑外伤患者可能存在多种并发

症，例如偏瘫、失语等后遗症，严重影

响患者的生活质量。因此除了积极的治

疗措施外，还需要做好临床护理干预，

改善患者的预后情况。

心理护理 颅脑外伤发生突然，且整

体预后较差，许多患者对于治疗效果、

治疗恢复情况以及工作与生活都存在较

多的忧虑，从而引起患者焦虑、抑郁，

对疾病康复有一定的影响。这个时候需

要做好患者的心理护理，多鼓励和安慰

患者，让患者树立信心，从而提高患者

的依从性。

用药护理 对于合并身体其他部位创

伤，尤其是开放性创伤患者，需要使用

抗生素治疗，预防创面感染；抗生素治

疗期间需要注意观察药物不良反应。

生活护理 根据病情的需要给予充

足的营养和水分，必要时鼻饲或静脉高

营养。做好皮肤护理，保持皮肤清洁。

长期卧床容易引起压力性损伤、下肢深

静脉血栓，因此还需要使用气垫床、弹

力袜。

康复护理 对于合并偏瘫的患者，需

要早期开展功能康复锻炼，待患者病情稳

定后，可在床上进行功能锻炼，在患者可

坐起之后，逐步开展床旁站立训练，之后

进行步行、上下楼训练，逐步改善患者的

运动能力；同时还需要开展日常活动训练，

例如穿衣、吃饭、洗漱等训练。对于合并

失语症的患者，需要尽早开展语言训练，

从发音开始，之后进行字词句的训练，从

而逐步改善患者的语言能力。

结直肠癌的预防
▲ 广东省茂名农垦医院  巫锦春

颅脑外伤：三分治疗 , 七分护理
▲ 广东省韶关市第一人民医院   黄静敏
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