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高考即将来临，紧要关头有不少
考生因考前长时间、高强度复习，导致
眼部出现各种不适，对此，咸宁爱尔眼
科医院视光部综合眼病科刘五洲医师
提醒广大考生，紧张复习之余，莫忘爱
眼护眼，避免因眼痛、眼干、流泪、眼
痒、眼异物感或眼眶疼痛等不适症状
影响了备考状态。

■保持正确的用眼习惯

“在光线阴暗的光线下学习，会损
害眼睛，还会造成视力疲劳，所以室内
学习时光线要适宜，明亮而柔和的光
线使眼睛不容易疲劳。”刘五洲医师介
绍，考生在读书写字时应保持“一尺、
一拳、一寸”，即眼睛与书本距离应约
为一尺、胸前与课桌距离应约为一拳、
握笔的手指与笔尖距离应约为一寸，
每次学习时间达到45分钟后，眼部要
适当的休息和放松，此时，考生可采取
做眼保健操或在窗前远眺。

“高考临近，考生们抓紧一切时间
进行复习，很多考生就连走路、吃饭、
乘车都在看书或使用电子产品查资
料，导致用眼的距离不断改变，很容易
引起视力疲劳。”刘五洲医师指出，长
此以往，会引起大脑过度疲劳、视力下
降、眼睛发炎等，严重时，还可能会引

起青光眼、白内障等疾病。

■眼部不适需积极处理

“很多人认为视疲劳就是眼睛累
了，休息一下就好了，往往没有过多去
在意，事实上这种观念是错误的。”刘
五洲医师认为，虽然视疲劳早期只是
影响阅读质量、视觉质量，但如果处理
不当，长时间的视疲劳也会导致功能
性的变化，造成器质性的损害，造成近
视加深、干眼症等不良后果。因此，一

旦发现了视疲劳就需要积极地处理。
他提醒广大考生，如果短时间内

视力明显变化，比如持续性视力下降、
眼睛有重影、不能聚焦、时而看得清楚
时而模糊等变化；或者在持续用眼时，
眼睛酸胀、干涩、产生疲劳感等症状
时，需及时停止用眼，必要情况下还需
寻求医生的专业治疗。

■注意饮食和规律作息

刘五洲医师表示，营养物质的缺

乏，会成为近视的诱因。其中，眼球的
发育需要充分的营养，眼睛所需的营
养素就是叶黄素，日常生活中，一些深
绿色、黄色和橙色的蔬菜水果中都含
有丰富的叶黄素的，因此，平时要多吃
富含维生素的蔬菜、水果、动物肝脏以
及富含高蛋白的鱼、肉、奶等。

他建议，虽然高考临近，但考生仍
应积极参加户外活动，锻炼身体，增强
体质。养成良好的生活习惯、保证充
足睡眠。只有体质增强了，近视的发
生和发展才会减慢。

●记者 夏咸芳 通讯员 刘志

她们是一群平凡的年轻人，秉承
“厚德、精业、严谨、创新”院训，践行着
南丁格尔“燃烧自己，照亮别人，无私
奉献”的精神，用自己的微光温暖身边
每一位患者。

以专业负“重”前行，她们在奋发；
以专业服务于患者，她们在不断精进；
攻坚慢病管理“痛难点”，她们长程守
护；随学科进步谋发展，她们在探路；
以沉淀筑专科根基，她们在坚守。她
们手持明灯，一路播撒生命温暖，尽心
守护着患者的健康。

她们所组成的护理团队是一支
团结、和谐、创新、与时俱进的团队，
是一支专业性强、战斗力强的护理铁
军，用贴心、周到、专业的护理服务，
为“心”病患者带去了温暖和希望，赢
得了患者和家属的面面锦旗和声声
感谢。

提起心血管内科，大家的第一反
应就是“急、危、重”症病人多。心内
科患者起病急，病情重，有时候患者
就上了个厕所，或洗了个澡就诱发急
性心衰；有的患者前一秒还在聊天，
下一秒就出现心跳呼吸骤停症状，需
要立即抢救……然而，种种突发情况
都难不住心内科的护士们，日常中，
她们掌握扎实的理论基础、练就过硬
的技术水平，在医院组织的理论操作
考核中，她们不止一次地取得第一名
的好成绩。不仅如此，她们还能活学
活用，在患者发病时能及时准确地识
别判断，医护协同合作，用精湛的技
术一次又一次地将患者从鬼门关拉

了回来。
她们虽然年轻，但有爱心、耐心

和责任心，不怕苦也不怕累。一年
365天，一天24小时，随时待命，只要
有需要，时刻准备着。不知道有多少
次，护士被急诊手术电话从被窝，从
餐桌，从商店，从游乐场叫回了医
院。前不久，一名78岁爹爹急性心
梗，在手术过程中要解小便，护士周
璐便亲手拿着尿壶去接，爹爹不好意
思死活不肯，非要自己的儿子进来接
尿。周璐耐心地宽慰爹爹：“医护面
前无男女，您就当我是您的孙女，在
给您尽孝心吧！”爹爹这才放下包

袱。术后爹爹及家属送来一面锦旗
及感谢信，特意感谢周璐及护理团
队。这种情形在心内科及介入手术
室时常上演。

在心内科住院部病房，心内科护
理团队深化落实优质护理服务理念，
全方位满足患者就医需求，除对病人
嘘寒问暖外，对病区采取规范化管
理，从晨、晚间护理工作做起，真正做
札实，做到实处，每天早上七点半就
到病房，询问病人睡眠情况，协助病
人洗脸、漱口、梳头、进餐，整理、更换
床单，制定了规范的晨、晚间护理流
程。了解患者的心理动态、治疗效果

及各种需求，耐心解答患者和家属的
疑问，用贴心的语言和真诚的关爱取
得了患者的信任。为患者创造清新、
整洁、舒适的康复环境。在今年5·12
国际护士节时被医院评为“星级护士
站”第一名。

“保障护理安全和护理质量是
我们护理工作的一条生命线。”该科
护士长毛小玲表示，未来，心内科护
理团队仍将秉承白衣初心，在专业
上不断紧跟医学发展的步伐，在为
提升患者服务满意度上持续发力，
持续书写属于心内科护理团队发展
的新篇章。
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她们用爱托起“心”希望
记武汉大学中南医院咸宁医院心血管内科医护团队
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冲刺高考莫忘爱眼护眼


