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干眼症的日常护理

膝关节痛的“养”与“练”

干眼症是指由于泪液分泌
不足或泪液质量不佳，导致眼
部干燥、不适、刺痛等症状的
疾病，是一种常见的眼科疾
病。尤其在当今社会中，由于
电子设备使用频繁、环境因素
等多种影响，越来越多的人患
上干眼症，因此，保护眼睛健
康应被更多人重视。

干眼症的成因

干眼症的成因比较复杂，
常见的因素包括环境因素、生
理因素、疾病因素和药物因素
等。其中，环境因素和生活方
式的变化是导致干眼症的主要
原因之一。环境因素包括长时
间使用电子设备，这些设备会
使得眼睛长时间处于干燥、刺
激的环境中，导致泪液蒸发加
快。

生理因素包括年龄、性
别、种族等，这些因素会影响
泪液的分泌和排泄。疾病因素
包括干燥综合征、睑板腺功能
障碍等，这些疾病会影响泪液
的质量和数量。药物因素包括

使用某些药物，如抗抑郁药、
抗精神病药等，这些药物会影
响泪液的分泌和排泄。

症状与诊断方法

干眼症的症状包括眼睛干
涩、疼痛、疲劳、红肿、视力
模糊等。轻度干眼症患者可能
出现眼睛不适，但往往不会引
起重视。而中度或重度干眼症
患者可能出现眼部炎症、角膜
炎等症状，甚至会影响日常生
活和工作。

干眼症的诊断通常需要进
行 眼 科 检 查 ， 包 括 视 力 测
试、眼压测试、角膜染色试
验等。同时，还需要进行泪
液分析，以了解泪液的质量和
数量。对于症状较为严重的患
者，可能需要进行更详细的
检查，如视野检查、眼底镜
检查等。

日常护理措施

1. 减少使用电子设备的时
间。长时间使用电子设备是导
致干眼症的原因之一，因此，

减少使用电子设备的时间是预
防干眼症的重要措施。可以选
择使用台式电脑或者使用外接
显示屏，以避免过度低头。此
外，可以在使用电子设备时佩
戴防蓝光眼镜，以减轻光线对
眼睛的伤害。

2. 保持室内湿度适宜。室
内湿度适宜可以减少泪液的蒸
发，从而缓解干眼症的症状。
患者可以在室内放置加湿器或
者湿毛巾，以将室内湿度保持
在适当的范围内。

3. 避免长时间佩戴隐形眼
镜。长时间佩戴隐形眼镜会使
得眼睛处于干燥的环境中，从
而加重干眼症的症状，因此，
患者应该尽量避免长时间佩
戴 隐 形 眼 镜 。 如 果 必 须 佩
戴，应尽量选择透气性好的
隐形眼镜，并定期更换。

4. 合理饮食。合理的饮食
可以促进泪液的分泌和排泄，
从而缓解干眼症的症状。患者
可以多食用富含维生素A、C、
E等的食物，如胡萝卜、菠菜、
西兰花等。同时，多喝水也可

以促进泪液的分泌。
5. 使用眼部护理产品。使

用人工泪液、眼部按摩仪等产
品可以缓解眼睛疲劳和干燥症
状，以减轻眼睛的不适感。需
要注意的是，在使用眼部护理
产品时，要注意选择正规品牌
的产品，以免对眼睛造成伤
害。

6. 保持良好的生活习惯。
患者应该避免熬夜、吸烟、饮
酒等不良生活习惯，保持充足
的睡眠和良好的心态。良好的
生活习惯可以促进泪液的分泌
和排泄，从而缓解干眼症的症
状。

7. 避免长时间暴露在阳
光下。长时间暴露在阳光下会
导致眼睛水分流失，加重干
眼症的症状。患者外出时应
该戴太阳镜或遮阳帽来保护
眼睛。

8. 定期到眼科检查。患者
应该定期进行眼科检查，以早
期发现和治疗干眼症。如果发
现眼睛有不适症状，应及时就
医。

预防措施

1. 避免长时间使用电子设
备，保持充足的睡眠时间，减
少熬夜的次数，加强体育锻
炼，避免长时间处于空调房中
或强烈的阳光下。

2. 保持眼部清洁，定期清
洗眼部。避免用手揉搓眼睛，
以免细菌进入眼睛引起感染。

3. 合理使用眼药水。在使
用眼药水之前，应该先咨询医
生或药师的建议，避免使用不
当导致眼部不适加重。

4. 饮食调整，适当增加富
含维生素A、C、E和叶黄素等
营养物质的食物摄入。

干眼症是一种常见的眼部
疾病，可以通过日常护理来缓
解症状，保护眼睛健康。了解
干眼症的成因和日常护理方
法，可以帮助我们更好地预防
和治疗这种疾病。同时，定期
进行眼科检查，也是保护眼睛
健康的重要措施之一。

（柳州市人民医院眼科
韦笑一）

膝关节疼痛，是不少人日
常生活中常见的健康问题。面
对不严重的膝关节疼痛，许多
人会陷入两难——是多休息少
运动，避免疼痛加重，还是适
当锻炼，以促进恢复？本文就
这一问题作出解答，帮助大家
制订适合自己的康复计划。

了解疼痛原因 制订运动计划

引起膝关节疼痛的原因有
骨性关节炎、软组织损伤、滑
膜炎、风湿或类风湿性关节炎
等，了解疼痛的具体原因是制
订合理康复计划的前提。

不严重的膝关节疼痛，通
常是指疼痛程度较轻，不影响
日常生活和工作，且没有伴随
明显的关节肿胀或功能障碍。

当膝关节出现疼痛时，适
当的休息是必要的。休息可以

减轻关节的负担，给予受损的
软骨和组织修复的时间。休息
时还可以降低炎症介质的释
放，有助于减轻疼痛和肿胀。
并且在休息期间，受损的软组
织 （如韧带、肌腱） 和关节软
骨有机会进行修复。

另一方面，对于不严重的
膝关节疼痛，过度的静养可能
导致肌肉萎缩、关节僵硬，从
而加重膝关节疼痛，加重膝关
节老化。因此，适度的运动能
够增强肌肉力量，改善关节稳
定性，促进软骨营养吸收，有
利于维持膝关节功能。

既然休息和运动都重要，
那如何平衡呢？在疼痛初期，
应以休息为主，减少活动量，
避免疼痛加剧。当疼痛缓解
后，可逐步引入一些低强度的
锻炼。开始锻炼时，可以选择

一些简单的伸展运动，逐渐增
加强度和复杂性。

对于膝关节疼痛患者而
言，合适的运动有哪些呢？游
泳、骑自行车等低冲击运动是
理想选择。这些运动既能锻炼
膝关节周围肌肉，又不会给关
节带来过大压力。水中运动尤
其适合，水的浮力可以减轻关
节负担，同时提供适度的运动
阻力。应避免进行高冲击性的
运动，如跑步、跳绳等。

适合膝疼痛患者的运动

对于不严重的膝疼痛患
者，还可以从蹲、走、跑这3个
方面展开运动治疗。用简单的
蹲、走、跑这3个动作可以达到
居家运动养膝的效果，但需要
掌握正确的锻炼方法。

1. 蹲——掌握正确角度
相关骨科疾病诊疗教程中

指出，扶墙滑移训练，也称靠
墙下蹲，可作为膝关节家庭适
能锻炼方法之一。其锻炼要领
是小腿与地面保持垂直，膝盖
不能超过脚尖。掌握这两点，
对于控制膝关节的弯曲度能起
关键作用。

完整步骤为：（1） 背靠墙
壁站立，双足距离墙约 30 厘
米。（2） 绷紧腹部肌肉，使腰
背部平靠于墙壁。（3） 将膝关
节弯曲至90度，膝关节前方不
超过脚趾。（4）下蹲，保持5秒
后回到开始的姿势。每天练习3
组，每组 10 次，每周练习 3
天，持续6周至8周。

如果没有掌握正确方法，
不仅达不到锻炼目的，还会产
生损伤。该方法需要掌握的要
素较多，想练习该动作，需要
在医生指导下掌握正确要领后
再练习。

2. 走——每日健步走5000
步

有不少膝关节疼痛患者要
么“不走”，要么“暴走”，这
两者都是不可取的。

“风寒湿三气杂至而为关
节之痹痛”，从中医层面来看，
通过保暖及适当的走动可以避免
疼痛。从西医层面来说，适量走
动能保持膝关节的柔和度及顺应
性，而局部关节软骨也能通过关
节挤压得到营养及支持。

需要注意的是，如果在膝
关节疼痛的情况下，每日步数

超过 10000步，这是过度的运
动。过量的走路也会极大地影
响膝关节软组织平衡，造成软
骨磨损，刺激滑膜，导致关节
疼痛加重、关节肿胀。

3. 跑——适度跑步可以减
轻疼痛

跑步需要掌握正确的姿
势，例如，不要总用前脚掌或
者脚跟着地跑，而应该选择正
常的步伐跑步，即全脚掌着
地，这样受伤的危险系数最
低。跑步应循序渐进，具体做
法是：每次慢跑30分钟至1小
时，每周 3次为宜；步幅小一
点，次数少一点，热身久一
点，才是科学的跑步方式。

长期不正确地使用跑步机
（尤其是抬高角度大于 30度），
会使得膝关节及踝关节的承受
及冲击力增大，久而久之髌骨
磨损会加重。

面对不严重的膝关节疼
痛，合理的做法是：首先找医
生就诊，明确病因，通过科学
的休息与运动相结合，做到且
行且珍“膝”。

（柳州市人民医院关节骨
病科 丘立标）


