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你 的 健 康 我 来 守 护
—乡村医生田志亮的故事

本报记者 魏 濛 文／图

治疗新冠病毒感染的抗病毒药物可以预
防感染吗？

治疗新冠病毒感染的抗病毒药物不能用
于预防感染，主要用于早期治疗。

高龄老年人，尤其是有基础疾病、未接
种疫苗的高龄老年人，属于高风险人群，出
现症状要早发现早干预。一些口服的抗新冠
病毒小分子药物，可以在发病或感染明确诊
断后尽早使用，一般在 5 天内使用。这些小
分子药物与不少其他药物存在相互作用，也
存在一些副作用，因此务必在医生指导下使
用。此外，研究显示，这类药物不能用于预
防性治疗，对重症患者的效果也不明显。

治疗新冠病毒感染有“特效药”吗？
到目前为止，尚没有治疗新冠病毒感染

的“特效药”，临床上使用的药物主要用于
对症治疗和抗病毒治疗。

对症治疗可以减轻一些症状，控制病情
发展，降低转为重症的风险。抗病毒药物只
是抑制病毒复制，并不能根除病毒，如大家
常说的“小分子特效药”，这类药的治疗窗
口期比较窄，仅在感染后 5天内有效。

哪些情况下新冠病毒感染者应及时就
医？

居家期间出现明显呼吸困难或气促症
状，如轻微活动即感觉到呼吸费力，严重时
张口呼吸、鼻翼扇动、口唇发紫，须停止活
动，尽量保持情绪稳定，有条件时吸氧，测
量血氧饱和度，当血氧饱和度发生明显下降
时，应及时就医；

感染者发热时间一般为 1 天—3 天，若
居 家 治 疗 后 体 温 持 续 高 于 38.5℃ ， 超 过 3
天，可就近前往发热门诊就诊。如患者出现
咳嗽加重伴有呼吸困难，应及时前往医院就
诊。 何伟涛

新冠防护
知多少

在实际生活中，眼皮跳动这一现象较为
常见。从医学层面来讲，眼皮跳又被称为“眼
睑痉挛”，主要可以分为病理性和生理性两种
类型。但是需要说明的是，如果眼皮处于长
时间跳动的状态，很容易导致一些情况的出
现，如视力模糊、面部抽动等，属于临床疾病
的一种。面对此种情况，则需要引起关注，及
时前往医院检查治疗。

眼皮跳的原理

在医学领域内，眼皮主要承担保护眼球
的作用，又被称为“眼睑”。这一功能组织一
系列活动的运作与眼眶匝肌、提上睑肌这两
种肌肉有着直接的关系，前者借助肌肉的持
续性收缩帮助个体完成闭眼动作，后者则是
借助肌肉力量的牵引达到睁眼的效果。

从整体上来说，这些都是受面部神经控
制的影响。如果面部神经处于非正常兴奋的
状态，则会对眼睑肌肉造成影响，随后出现颤
动现象，进而产生皮肤跳动的情况。

眼皮跳分为生理性和病理性两种类型。
生理性眼皮跳具有持续时间短小、无规律、
症状轻微的鲜明特征，在跳动一段时间后即
可自行恢复，这与用眼过度、压力较大、生
活习惯不良等因素有关。病理性眼皮跳的持
续时间通常会超过 7 天，在眼皮彻底闭合的
情况下，睁眼会有所困难，很容易带动面部
肌肉的抽动。出现这些情况时，则需要及早
就医。

眼皮跳的病理性原因

镁缺乏症。眼皮跳是一种疾病，属于镁
缺乏症较为常见的临床表现。对于个体而
言，如果机体内镁含量处于水平较低的状态，
则难以充分发挥这一元素的肌肉调节作用，
很容易导致肌肉问题的出现，突出表现为肌
肉痉挛、肌肉抽搐等。

眼部炎症。在临床中，结膜炎、角膜炎是
眼科的常见疾病，以眼皮跳动为临床表现。
在炎症刺激、压迫等因素的影响下，神经纤维
作为眼部肌肉的重要组成部分，则会处于失
控的状态。此外，还会出现其他症状，如眼睛
发红、眼睛发痒、疼痛、有异物感等。

面肌痉挛。对于患有心血管疾病的老年
人群体而言，眼皮跳动的现象较为常见。随
着年龄的增长，机体组织功能逐渐退化，脑干
血管硬化程度明显增加，压迫面部神经。在
此种情况下，对于神经系统而言，很容易处于
异常兴奋的状态，且持续时间相对较长。如
果肌肉运动频率较高，眼睛则会眨个不停。
这就需要人们增强就诊意识，及时前往医院
治疗。

综上所述，眼皮跳不仅是一种生理表现，
也是身体向人们发出的“预警”。因此，人们
要增强健康保健意识，全面了解眼皮跳，在出
现病理性症状时，要及时就诊治疗。

郑艳珍

眼皮跳咋回事
健康科普➡

◆苹果 苹果富含膳食纤维和维生
素 C，一个苹果能为人体提供至少 10％
的每日维生素 C 和纤维的推荐量。这对
预防结直肠癌、口腔癌、喉癌、肺癌或
有一定帮助。

◆蓝莓 蓝莓是维生素 C、钾、锰
等 营 养 物 质 的 良 好 来 源 ， 也 含 有 花 青
素、儿茶素等类黄酮，膳食纤维等。这
对预防结直肠癌、喉癌、肺癌或有一定
帮助。

◆十字花科蔬菜 西兰花是最有名
的十字花科蔬菜，其他有名的还有球芽
甘蓝、油菜花、卷心菜、花椰菜、白萝
卜等。这对预防结直肠癌、喉癌、肺癌
或有一定帮助。

◆胡萝卜 胡萝卜是类胡萝卜素和
其他植物化学物质的来源。它对预防口
腔癌、喉癌、肺癌、乳腺癌或有一定帮
助。

◆樱桃 富 含 维 生 素 C 和 膳 食 纤
维，还有矿物质钾。花青素使它拥有抗
氧化能力和鲜艳的颜色。这对预防结直
肠癌、口腔癌、喉癌、肺癌或有一定帮
助。

◆咖啡 或对预防子宫内膜癌、肝
癌或有一定帮助。

◆蔓越莓 蔓越莓汁可以预防尿路
感 染 ， 同 样 是 富 含 维 生 素 C 和 膳 食 纤
维，花青素、熊果酸、苯甲酸等，使它
有极强的抗氧化能力，这对预防结直肠
癌、喉癌、肺癌等或有一定帮助。

◆深绿色叶菜 菠菜、羽衣甘蓝、
生 菜 、 芥 菜 等 对 预 防 结 直 肠 癌 、 口 咽
癌、喉癌、肺癌或有一定帮助。

◆豆类 豆 类 富 含 纤 维 素 、 植 物
素、蛋白质，还能提供优质叶酸和维生
素 B，对预防结直肠癌或有一定帮助。

◆ 亚麻籽 亚 麻 籽 含 有 优 质 镁 、
锰、膳食纤维，富含矿物质硒，还能提
供蛋白质和微量元素铜。亚麻籽富含植
物类雌激素如木脂素，因此很多研究都
集中乳腺癌上，近年来还有前列腺癌和
结肠癌。

◆大蒜 大蒜属于葱属植物，其中
还包括洋葱、葱、韭菜，对预防结直肠
癌或有一定帮助。

◆葡萄柚 一颗柚子就能满足成年
人一天所需的维生素 C，对预防结直肠
癌、口咽癌、喉癌、肺癌或有一定帮助。

◆大豆 大豆含有丰富的植物性雌
激素，膳食纤维、钾、镁、铜、锰、铁
等 。 大 豆 还 是 多 不 饱 和 脂 肪 酸 ω-6 和
ω-3 的优质来源，对预防结直肠癌或有
一定帮助。

◆茶 茶 指 来 源 于 植 物 树 叶 的 白
茶、绿茶、黑茶、乌龙茶等。目前，研
究更多集中在绿茶与癌症上面，或对预
防前列腺癌和结肠直肠癌或有一定帮助。

◆西红柿 西红柿中的番茄红素是
一种强大的抗氧化剂，在多个实验室研
究中显示出抗癌潜力，包括前列腺癌、
乳腺癌、肺癌和子宫内膜癌。

◆全谷物 包 括 糙 米 、 燕 麦 、 玉
米、全麦面包、大麦、荞麦、干小麦、
小米、高粱等。全麦食物中含完整的营
养素，包括膳食纤维的麸类、淀粉胚乳
等，对预防结直肠癌或有一定帮助。

寇晓雯

多吃这些食物有助防癌
小贴士➡

看到辐射标识要远离 当发现附近有“三叶”
标志时，请远离。雷达、电视塔、高压变电站等大
型设备在运行时，会产生高强度电磁波，应当尽量
远离。在医疗机构工作，有职业暴露风险的人，在
工作中要接受培训，提高防护意识，规范佩戴个人
防护用品等。

电话接通后等片刻再靠近耳边 电话刚拨通
时辐射是最大的，接听后辐射迅速减弱。因此，在
拨打电话接通后，可略等片刻，再将手机靠近耳
边。不少人长时间使用电脑，建议每隔 2 小时离
开电脑，休息几分钟。

不要过于集中放置家电 有些人的卧室里，
电视机、电脑、游戏机、空调、空气净化器等占据了
大部分空间。这些电器运行时会产生一定量的辐
射。长期生活在这样的环境中，会对健康构成威
胁。

健康饮食保证营养摄入 如果人体缺乏必需
脂肪酸和各种维生素，可能导致机体对辐射的耐

受 性 降 低 。 维 生 素 A、C、E 是 很 好 的 抗 氧 化 组
合。建议适当多吃油菜、芥菜、卷萝卜等蔬菜。多
喝水，加强锻炼，促进机体新陈代谢，也可能起到
减少辐射危害的作用。不少人认为，食用加碘盐
能防核辐射，这其实是个误区。稳定碘只能防止
人体吸收放射性碘，对其他照射无效。食用加碘
盐并不能防核辐射，碘盐含稳定碘的量太少，远达
不到阻止放射性碘在甲状腺富集所需的量。

安检时不要将手伸进铅门帘里 乘坐火车等
交通工具接受安检时，不要将手伸进铅门帘里，要
待包裹行李滑出后再取走。

家装选石材要慎重，装修后要通风 一些天
然石材含有放射性核素镭，会释放放射线氡气体，
长期接触危害人体健康，应尽量避免大量使用此
类材料。选购家装石材，要了解其放射性和检测
等级。装修结束后要经常通风，并请专业机构检
测辐射强度是否超标。

杨 勇

远 离 辐 射 记 住 六 招

餐后低血压 老年人、糖尿病患者，最容易出
现餐后低血压，表现为饭后乏力、犯困、眼前发黑、
头晕等。

餐前先量一下血压，餐后半小时和 1 小时再
各量一次血压，存在以下情况之一，均为餐后低血
压：收缩压（高压）下降 20 毫米汞柱；收缩压由餐
前≥100 毫米汞柱下降至餐后<90 毫米汞柱；或餐
后血压轻微降低，但伴随头晕、乏力。

血糖异常 胰岛素分泌迟缓的糖尿病患者，
血糖升高时，胰岛素并不能及时分泌，进食后，当
血糖开始下降时，胰岛素才开始大量分泌，此时在

胰岛素作用下，血糖进一步下降，就会导致餐后低
血糖。

甲状腺功能减退 甲状腺功能减退的表现比
较隐蔽，主要症状为表情迟钝，讲话节奏慢，对很
多事情提不起兴趣，经常疲倦犯困、饭后尤为明
显。

心脏病变 冠心病患者吃饭时，血液集中分
布到胃肠道内，以促进食物消化，此时供应心脏的
血液就会减少，产生心慌、胸闷、乏力、困倦等症
状。

郑荣华

“ 饭 困 ”警 惕 四 种 疾 病

生活小提示➡

▲田志亮在查看患者的检查
报告结果。

◀田志亮在查房时询问
患 者 情 况 ，嘱 咐 患 者 注 意 事
项。

“你们来啦，别急，一个一个看啊！”几天
前，记者初见田志亮时，她正在给病人看病，
说话间眉眼含笑，和蔼可亲。

给病人看完病、开完药，田志亮还会在
患者门诊登记本上记下病人的信息，有姓
名、性别、年龄、发病日期、主要症状、诊断、
处理等等。

“我们有什么病、吃什么药，现在病情是
个啥情况，田医生比我们自己和家人都记得
清楚。”说起盐湖区姚孟社区卫生服务中心
的田志亮医生，患者口中满是夸赞，“口碑
好！有医德！我们在她这里看病，比较信
任”。

“守门员”

8 月 21 日，张某某，49 岁，诊断：慢性肠
胃炎，处理：奥美拉唑胶囊等。翻看登记本，
近一个月每天都有记录。

田志亮从医 20 多年来，养成了一个习
惯，只要是她接诊过的病人，她都会将他们
的信息、病情、病症、诊疗情况登记到一个专
门的本本上。田志亮说：“来看病的每个人
都记录，一是方便患者复诊，二是对整个社
区居民身体情况做到心中有数。”

“这是我到社区当医生两年多用过的，
每 年 起 码 写 满 一 本 。 这 是 今 年 前 几 个 月
的。”打开铁皮柜，田志亮一手托出一个厚厚
的、活页样的患者门诊登记本。

“最忙的是去年 12 月和今年 1 月，最多
一天看了 30 多个病人。没有什么上下班时
间 ，只 要 有 一 个 病 人 在 ，我 们 都 不 会 回 去
的。”田志亮说。

登记本翻过 2023 年 1 月，记录的信息渐
趋平淡。发高烧的少了，心脑血管、糖尿病、
肠胃炎、颈椎病之类的占了大头。田志亮
说：“大多数时候我看的都是这些小病和基
础病。虽然小，但我觉得我还是办了实事，
让群众在家门口能把病看好。”

“田医生，我这两天口腔溃疡又犯了，你
看看给配个药。”一位 60 多岁老人走进来，边
说病症边在田医生的招呼声中坐了下来。
看到有记者采访，老人主动要给田医生点
赞：“量血压、查体，有啥病一叫马上就到，服
务态度很好。”

对来门诊就诊的患者，在诊疗结束时
田志亮还会与患者添加微信好友，让患者

在日后的恢复期通过微信，将身体症状、
用药情况、病症是否缓解等发送给她，以
此再对患者进行用药指导。对于不太能熟
练运用微信的老年患者，就让他们采用写
便签的方式进行记录，复诊时就更能对症
治疗。田志亮说：“社区卫生服务中心是首
诊，花 5 分钟到 10 分钟，乡亲们在我这里
能看好病，就不用奔波去上一级医院了。
不管感冒发烧、磕破皮，对乡亲们来说，
都是大事，能帮他们减轻痛苦，少跑路治
好病，这是我最大的成就。”

田 志 亮 心 系 患 者 当 好 群 众 健 康“ 守 门
员”的医者之道，不仅得到了村民的认可和
赞许，还得到单位的肯定。2021 年被盐湖区
姚孟办事处社区卫生服务中心评为先进个
人、2023 年第六个中国医师节荣获盐湖区医
疗集团“业务能手”称号。

“卫生员”

“我得去给一个病人出诊，看看他这两
天情况怎么样。”一边背好装有听诊器、血
压计等设备的药箱，一边急匆匆出门往患
者家赶。坐诊与巡诊，奔走于村民家中是
田志亮的日常。

“田医生又来了，真是麻烦了。”患者
刘丰收老伴一见到田志亮，便迎上来感激
地说。原来，刘丰收 5 年前突发脑梗，造成
身体偏瘫，行动不便。“这两年，我老伴全
靠田医生上门服务，尽心救治。每个月都
要来，检查血压、身体情况、用药情况。”
在 刘 丰 收 老 伴 眼 里 ， 田 志 亮 不 仅 认 真 负
责，而且不管是刮风下雨、白天黑夜，只
要村民有需求，她总是“随叫随到”。

“今天怎么样？”“不要焦虑，保持好心
情，你现在恢复得不错。”“吃饭怎么样？
吃些好消化的哦……”从医以来，田志亮
不 仅 养 成 了 严 谨 、 细 致 、 耐 心 的 工 作 作
风，更视病人为亲人。到病患家中巡诊，
仔细询问患者情况，体贴嘱咐，生怕落掉
一点注意事项。

医者仁心。田志亮特别重视病人出院
随访管理，为每一位住院患者建立详细的
出入院登记台账，包括病人病情、用药、
化验异常项目、需要复查日期等，所有出
院病人保证做到次月随访、督促用药、及
时纠正不良用药情况以及不良生活习惯，

督 促 病 人 在 生 活 中 做
好 自 我 管 理 。 患 者 家
属 黄 晓 花 ， 一 说 起 田
志 亮 就 停 不 下 来 ——
父 母 只 愿 意 相 信 田 医
生 ， 但 凡 有 个 头 疼 脑
热、胸闷心慌的都是找
她 。 有 时 候 带 老 人 外
出，不舒服了，也不愿
意在当地看，犟着要把
老 人 送 回 来 找 田 医 生
看 。 田 医 生 认 真 、耐
心，脾气好、医术好，不
管什么时候，只要一个
电话，她都能及时到家
给老人治疗。“我们家
老人只信任她，看到她

的人、听到她的声音，心情就好了不少。”黄晓
花毫不掩饰高兴的心情。

到社区卫生服务中心当医生两年多来，社
区居民身体状况怎样田志亮都了然于心。这
些年来，国家的基层医疗卫生政策越来越好，
每年都会为 65 岁以上的老人和慢性病患者进
行免费体检，田志亮会根据他们的体检结果、
健康档案的记录、就诊登记情况，精心为每一
个人制定专属健康档案，及时通过微信提醒他
们注意事项、合理用药。田志亮说，“作为一名
社区医生，帮助群众增强防病治病意识和能
力，守护好他们的身体健康，是我应尽的责任
和义务”。

“宣讲员”

作为一名社区医生，田志亮时刻把村民
的生命健康放在心上。

为了更好地为村民服务，她积极参加各
项医疗卫生服务培训，努力提升自己对常见
病、多发病的诊治和服务能力。同时，更不
忘向村民普及健康常识，进行健康教育。她
在该卫生服务中心辖区范围内，按不同人群

居住地址建立不同的微信群，每天在群内普及
通俗易懂的医疗知识；还利用经常参加医疗机
构 组 织 的 主 题 公 益 特 色 义 诊 、 义 务 诊 疗 活 动
等，认真开展公共卫生项目工作，积极为村民
进行健康体检，通过免费给村民量血压，做身
体检查，耐心细致地询问他们的健康状况、饮
食卫生等情况，提出针对性具体建议。田志亮
长期诊治的病人黄兆祥说：“我有多项基础病，
田医生发在微信群里的防病知识、保健常识等
顶了大事，按她的提醒积极治疗、预防，我的
基础病发病的几率在降低，田医生是我们最信
得过的人。”

田 志 亮 还 坚 持 每 月 走 进 社 区 大 课 堂 ， 用
“接地气”的语言，给村民举办健康讲座，并结
合自己身边 20 年的真实病例，生动开展慢病的
三级预防工作，使社区居民从中受益，从自身
开始进行多种慢病的预防。“现在国家政策好，
村民的生活条件也越来越好，好生活就要有个
好身体，我要通过多种方式让越来越多的村民
意识到治好病更要防病，保护好自己的身体，
享受美好的生活。”田志亮说，“健康是最大的
无形资产，我要用过硬的专业技能、热心的守
护、积极的防病宣讲给村民们带去更多的健康
保证，为更多需要帮助的人打开一扇窗。”田志亮在田志亮在为患者量血压为患者量血压。。


