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青光眼是病理性高眼压（极少数是

在正常眼压下）引起的视网膜神经纤维

损害及视野缺损的一种眼病。

眼睛是视觉器官，由睫状体、房水、

房角、角膜、晶状体、瞳孔、玻璃体、视网

膜、神经等组成。我们可以把眼球比作

一个排水系统，睫状体是水龙头，可以生

成房水；房角是下水道，可以将房水排

出。若房水排泄受阻，新的房水源源不

断地生成，眼内的积水越来越多，便会造

成眼压升高，进而诱发青光眼。而且，增

高的眼压会压迫眼底视神经，不仅会导

致头痛、恶心等全身症状，若不及时治

疗，还可能引发视野缩小、缺损或失明等

病症。

若出现以下情况，可能已经患上了

青光眼，应及时到医院检查治疗：经常性

眼球胀痛、鼻根眉弓痛，但无近视、远视

和散光等其他疾病；看灯或其他光源时，

可见彩虹样的光环；看东西模糊、有重

影；眼红充血、视力模糊、眼部疼痛明显

但无分泌物；近期视力明显下降；40 岁

以上人员经常更换老花镜，仍觉不合适。

患上青光眼后，既不能轻视病情，也

不必过度紧张。目前，青光眼的基本治疗

原则是降低眼压、保护视神经。若就医后

诊断为原发性开角型青光眼和高眼压症，

可用滴眼液进行局部治疗。常用的滴眼

液有马来酸噻吗洛尔滴眼液和派立明滴

眼液。如果用滴眼液治疗后，不能有效降

低眼压，则遵医嘱加用口服药或全身静脉

用药。若经上述治疗，仍不能有效降低眼

压，可选择激光治疗或手术治疗。若就医

后诊断为闭角型青光眼，应采取手术治疗

的方式，并辅助药物治疗。

做好早期筛查和日常防护，是防治

青光眼的关键。建议大家定期进行视力

检查，每年至少 1 次。40 岁以上人群，应

每年检查眼压和眼底。定期进行视力检

查，可以及早发现视力是否有变化。如

果视力急剧下降，有视物模糊、视物遮

挡、视物变形、眼前黑影飘动、视野改变

等症状，应及早到眼科就诊。

尽量避免诱发因素，是预防青光眼

的有效方式。用眼不当、劳累过度、睡眠

不足、情绪波动、饮食不节等，都会影响

血管神经调节中枢，造成睫状肌水肿、前

移，使房水流出通道受阻，从而引起眼压

急剧升高，导致青光眼急性发作。建议

大家养成良好的用眼习惯。在紫外线较

强的场所进行室外作业时，可佩戴防护

眼镜，避免眼睛长期暴露在强光照射下；

不要在光线太强或太暗的地方读书、写

字。同时，平时尽量保持健康的生活方

式，做到生活规律、睡眠充足、情绪稳定、

饮食有节。

青光眼—及早发现，及时治疗
■张晓宁 赵双林

惊蛰，是二十四节气中的第三个节

气，标志着仲春时节的开始。惊蛰时

节，天气回暖，春雷始鸣，蛰伏的蛇虫被

雷声惊醒，纷纷出土活动，可能会造成

细菌、病毒等传播流行，进而引发人体

疾病。因此，惊蛰节气要注重激发体内

阳气，调养气血，提高身体免疫力，预防

疾病发生。

惊蛰时节，气温回升，人体阳气升

发。若阳气升发过快，可能会出现背凉，

四肢凉、麻、胀等阳气不足之症。因此，

惊蛰时节应顺应阳气升发特点，适量补

充一些可以补气养血的食物，如大枣、桂

圆肉、乌鸡、葡萄干、鸭血、枸杞等。惊蛰

前后还可以用菊花和枸杞泡水喝，有助

于补充水分、润燥泻火、益气补血。尽量

少吃冷饮、螃蟹、蛤蜊等寒凉食物和动物

内脏、肥肉等油腻的食物。过量摄入寒

凉食物，容易导致脾胃虚弱，出现胃胀、

体寒等症状。过量摄入油腻食物，会增

加肠胃负担，致使气血运行不畅。

惊蛰节气，阴血相对不足，可以通

过疏通肝气、温暖腰部、养护脾胃等方

式，促进气血流通。推搓两肋可以疏通

肝气，防止肝气郁结。双手大拇指分别

按在两侧腋下，双手顺着肋骨间隙推至

胸前，接触时返回。来回推搓 30 次左

右，以双肋部有温热感为佳。对腰部进

行按摩，可以起到温暖腰部的作用。双

手搓热后放在腰部两侧，手掌贴着皮

肤 ，上 下 按 摩 腰 部 ，直 至 腰 部 有 温 热

感。按摩足三里穴（膝关节外侧向下 4

横指处），可以促进消化、增进食欲。保

持坐位，小腿略向前伸，按揉足三里穴

1 分钟左右。

惊蛰前后昼夜温差较大，冷热交替

明显，如果作息不规律，容易使寒气入

体，造成气血运行失常。建议大家在惊

蛰前后积极锻炼身体，使身体机能形成

良性循环。而且，在室外锻炼可吐故纳

新 ，调 和 呼 吸 ，有 益 于 保 持 呼 吸 道 健

康。需要注意的是，运动强度不要过

大，否则会损伤机体阳气，引发感冒等

呼吸道疾病。老年人可选择慢走、打太

极拳、八段锦等较为舒缓的运动。

此外，春季天气干燥，阳气易动，人

的情绪容易波动。若情绪波动过大，可

能会累及肝脏，损伤身体机能。尤其是

老年人，往往伴有高血压、冠心病等慢

性疾病，如果常急躁动怒，不仅损伤气

血，还容易引发脑血管意外。因此，惊

蛰前后要尽量保持心情愉快，忌动怒及

情绪激动。

（作者单位：联勤保障部队第 980

医院）

惊蛰时节，雨水增多，寒湿较重。

寒湿，即寒冷与湿浊的结合。寒邪会使

人体气血凝滞，湿邪则能阻滞气机，两

者结合，易损伤人体正常功能，主要表

现为肢体沉重、关节疼痛、腹胀、食欲不

振等。

惊蛰时节如何祛寒除湿？在此，为

大家分享一些中医药方法。

药膳。当归生姜羊肉汤：选用新鲜

羊肉，搭配当归和生姜，炖煮成汤，具有

温中散寒、养血补血的作用，适合血虚

体寒、四肢不温的人群。薏米红豆粥：

用薏米和红豆煮粥，具有利湿消肿、清

热解毒的功效。

药茶。生姜红枣茶：将生姜和红枣

泡水饮用，可温中散寒、养血安神，对脾

胃虚寒、四肢不温的人群有较好效果。

枸杞薏米茶：薏米与枸杞加水煮沸后饮

用，具有利湿消肿、养肝明目的作用。

茯苓陈皮茶：茯苓与陈皮加水煮沸后饮

用，有健脾利湿、燥湿化痰的功效。

艾灸。将艾条点燃后，对准身体的

特定穴位，如足三里穴、关元穴等进行

温和灸（将艾条燃着的一端与施灸部位

的皮肤保持 1 寸左右的距离，使患者有

温热感但无灼痛感）。建议每次 15~20

分钟，以局部皮肤有温热感为佳，注意

不要烫伤。

足浴。生姜 30 克、桂枝 20 克、艾叶

15克，加水煮沸后泡脚，建议每次 20~30

分钟。这样可以促进气血循环，温通经

络，帮身体排出寒湿。

（赵智明整理）
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张雪松，解放军总医院骨

科医学部主任医师、教授。长

期致力于战创伤一线救治和脊

柱脊髓外科的临床治疗。曾获

国家科学技术进步一等奖、军

队科学技术进步一等奖、中华

医学科技一等奖、军队科学技

术进步二等奖。

青光眼是不可逆的致盲性眼病，常常在不知不觉中损害我们的视力。及早发现、及时治疗，可

以将青光眼隐患消除在萌芽状态。3月 6日是世界青光眼日。本期，我们为大家介绍青光眼的相关

知识，帮助大家正确防治青光眼。 ——编 者

脊柱是人体的中轴和支柱，支撑

着头颅、躯干、四肢和内脏器官，可以

维持人体的直立姿势和平衡，完成前

屈、后伸、侧屈、旋转等多种运动。同

时，脊柱的椎体内含有红骨髓，会参与

血液的生成和代谢。脊柱一旦受到损

伤，会引起颈腰部的麻木、疼痛症状，

影响人体平衡和姿势维持，甚至引发

神经或脊髓损伤。

一

引起脊柱损伤的原因有很多。脊

柱长期过度负荷、工作及生活中姿势不

良等，都可能造成脊柱损伤。脊柱长期

过度负荷，是脊柱损伤较为常见的原

因。官兵在执勤或训练时，如长时间站

岗、长途行军、进行超负荷体能训练等，

可能会导致脊柱持续紧张和压力过大，

进而造成脊柱疲劳和损伤。如果伤后

脊柱未得到充分修复，伤员可能会出现

脊柱功能性障碍，并用代偿性动作来维

持机体运动功能，从而进一步加重脊柱

损伤。此外，遗传、发育、外伤、感染、肿

瘤、代谢、内分泌、营养等因素，均可导

致脊柱的结构、功能或代谢发生异常，

造成脊柱病理变化和损伤。

脊柱损伤后，一般会出现疼痛、肿

胀、触痛和活动受限等症状，严重的可

能会损伤神经或脊髓，出现肌肉力量、

感觉丧失或改变，肠道和膀胱功能障

碍，生育能力障碍等情况。如果脊髓出

现完全性横断伤，受伤部位以下的感觉

和运动能力会永久丧失，形成截瘫或四

肢瘫。这种情况下，患者需要终身依赖

轮椅或其他辅助设备，还可能出现多种

并发症，如压疮、尿路感染、肺炎、骨质

疏松、血栓等。

早期发现和及时治疗，可以提高脊

柱损伤疾病的治愈率，防止发展为更严

重的脊柱疾病。

当存在以下症状时，可能已经出现

了脊柱劳损的情况，应及时就医治疗：

脊柱部位酸痛或胀痛，有的还会感觉刺

痛或灼痛，劳累时加重，休息时减轻；脊

柱活动受限，不能长时间保持某一姿

势，如弯腰、站立、坐着等；压痛点多在

脊柱或脊柱两侧，有时伴有肌肉痉挛或

僵硬症状。脊柱劳损患者应避免引起

疼痛的姿势和动作，必要时卧床休息。

如果症状持续存在，应立即到脊柱专科

检查和就诊。

二

一旦出现脊柱损伤，应根据伤病种

类和严重程度，遵医嘱进行保守治疗或

手术治疗。

保守治疗一般适用于轻中度的脊

柱 损 伤（如 脊 柱 局 部 肌 肉 劳 损 、椎 间

盘膨出等），能起到缓解症状、控制病

情、改善功能的作用。保守治疗的方

法 主 要 包 括 药 物 治 疗 、物 理 治 疗 、功

能 锻 炼 和 矫 形 器 治 疗 。 药 物 治 疗 主

要 是 使 用 消 炎 镇 痛 、营 养 神 经 、脱 水

消肿等药物，减轻炎症、疼痛、水肿等

症 状 。 物 理 治 疗 包 括 热 敷 、电 刺 激 、

超声波、激光等，可以促进血液循环、

增加组织代谢、缓解肌肉痉挛。功能

锻炼是通过进行适当的脊柱活动、肌

力训练和平衡训练等，以增强脊柱的

稳定性和柔韧性，防止发生脊柱僵硬

和萎缩。矫形器治疗是使用颈托、腰

带 、背 带 等 矫 形 器 具 ，固 定 或 支 撑 脊

柱 ，减 少 脊 柱 的 负 荷 和 移 动 ，防 止 脊

柱进一步损伤。

手 术 治 疗 适 用 于 重 度 的 脊 柱 伤

病，目的是解除脊髓或神经根的压迫、

恢复脊柱的稳定性、纠正脊柱畸形等

病 变 。 手 术 治 疗 的 方 法 包 括 脊 柱 减

压、脊柱固定、脊柱矫形和脊柱置换。

脊柱减压是通过切除椎间盘、椎板、骨

刺等压迫脊髓或神经根的结构，恢复

脊髓或神经根的通路，从而缓解神经

功 能 障 碍 。 脊 柱 固 定 是 通 过 植 入 钢

板、钉等金属器械，连接和固定不稳定

或移位的椎骨，从而增强脊柱的稳定

性，防止脊柱移动和变形。脊柱矫形

是通过手术技术，改变脊柱的形态，纠

正脊柱侧弯、后凸、旋转等畸形，恢复

脊柱正常生理曲度。脊柱置换是通过

植入人工椎间盘、人工椎体、人工椎弓

根等假体，替代脊柱的病变或缺损部

分，从而恢复脊柱的结构和功能。

三

如何预防脊柱损伤？建议广大官

兵注意以下几点。

做好热身和拉伸运动。进行高强

度运动前，做好全身尤其是脊柱部位的

热身和拉伸，以提高血液循环，增强肌

肉和韧带的柔韧性，从而降低脊柱损伤

的发生风险。一般建议热身运动持续

10~15 分钟，包括轻松的有氧运动和关

节活动。拉伸运动要针对脊柱的各个

部位，如颈部、胸部、腰部、骶部等。建

议 每 个 动 作 保 持 15~30 秒 ，重 复 2~3

次。拉伸过程中保持呼吸均匀，不要屏

气或用力；不要过度旋转或侧弯，避免

脊柱错位或卡压。

选择合适的运动方式和强度。建

议大家根据自身情况和运动水平，选择

适合自己的运动方式和强度，避免运动

过度或超负荷运动，导致脊柱劳损或损

伤。运动时，应根据自身运动能力，逐

渐增加运动的强度和时间，不要一开始

就进行剧烈运动或长时间运动，以免引

起肌肉疲劳或损伤。一般建议每周进

行 3~5 次 中 等 强 度 的 运 动 ，每 次 持 续

20~60 分钟。存在脊柱劳损情况的人

群，选择运动方式时要注意以下几点：

选择能够均匀分散脊柱负荷的运动，如

游泳、骑自行车等，避免对脊柱产生冲

击或震动的运动，如跳跃、举重等；选择

能够增强核心肌群力量的运动，如腹肌

训练，避免可能导致脊柱侧弯或旋转的

运动；选择能够改善脊柱柔韧性和稳定

性的运动，避免可能导致脊柱过度伸展

或弯曲的运动。

注意运动姿势和技巧。运动姿势不

正确，可能会导致脊柱慢性损伤。官兵

在运动时，应注意保持正确的运动姿势，

避免脊柱扭转、弯曲或过度伸展。具体

来说，主要有以下几点注意事项：①进行

有氧运动时，应保持脊柱的中立位置，即

保持脊柱的自然曲度，不要过度前倾或

后仰；双肩放松，不要耸肩或内缩；双臂

自然摆动，不要过度弯曲或伸直；双腿交

替前进，不要跨步过大或过小。②进行

抗阻运动时，应选择合适的重量和次

数。建议每组次数在 8~15次，每组间休

息 1~2 分钟。③进行举重运动时，应保

持脊柱的中立位置，不要用腰部力量来

托举重物，避免腰椎受伤。④做上拉或

下压动作时，应保持肩胛骨稳定，不要

让肩胛骨上提或前倾，避免颈椎受伤。

⑤做推举或屈伸动作时，不要让肘关节

外展或内收。⑥进行柔韧性运动时，应

选择适合自己的动作和强度，不要强行

拉伸，防止肌肉和韧带拉伤或撕裂。

增强核心肌群的力量。核心肌群包

括腹部、背部、臀部和骨盆底的肌肉，是

维持脊柱正常功能的重要组成部分。增

强核心肌群的力量，可以提高脊柱的稳

定性，减轻脊柱负荷。在此，为大家介绍

两种有助于增强核心肌群力量的训练方

法：①有氧运动。有氧运动可以提高心

肺功能，促进血液循环，为核心肌群提

供充足的氧气和营养。大家可以选择

适合自己的有氧运动，如游泳、骑自行

车等。②抗阻运动。抗阻运动可以增

强核心肌群的肌肉量，提高脊柱的稳定

性和支撑性，改善脊柱的姿势和协调

性。常见的抗阻运动包括平板支撑、俯

卧撑等。此外，还可以利用哑铃、杠铃、

弹力带等，进行抗阻运动。

脊柱损伤的预防与治疗
■张雪松

增强核心肌群的力量

增强核心肌群的力量，可以提高脊柱的稳定性，

减轻脊柱负荷。

近日，陆军某旅组织开展专项心理服务工作，更好地守护官兵心理健康。图为官兵进行心理破冰游戏。 袁中彪摄

做好热身和拉伸运动

进行高强度运动前，做好全身尤其是脊柱部位

的热身和拉伸，以提高血液循环，增强肌肉和韧带的

柔韧性。

选择合适的运动方式和强度

根据自身情况和运动水平，选择适合自己的运

动方式和强度。

注意运动姿势和技巧

运动时，保持正确的运动姿势，避免脊柱扭转、

弯曲或过度伸展。
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