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白内障是我国最常见的眼病之
一，也是全世界范围内第一致盲眼
病。根据相关数据显示，在60岁以
上的老年人群体中，有大约 75%以
上的老人都患有白内障。在70岁以
上的老年人群体中，有大约 80%以
上的人都患有白内障。在当前我国
社会人口老龄化的发展趋势下，白
内障患者的人数逐渐增多。

什么是白内障？眼睛中存在一
个晶状体，晶状体就像是一个照相
机的镜头，可以帮助眼睛进行对焦，
进而看清楚外界物体。晶状体发生
混浊后，便被称为白内障。当人体
患上白内障后，会出现没有疼痛症
状的视力减退，视物模糊、视物重影
等现象，患者可能出现近视、远视、
散光等情况，色觉也有可能发生改
变。目前，白内障没有有效的治疗
药物，唯一有效的办法是手术治
疗。当这些症状影响正常生活时，
就可以考虑手术治疗了。术中需要
将混浊的晶状体取出，置换成透明
的人工晶体。

社会的快速发展，电子产品的
普遍应用，人们在学习、工作和生活
中对眼睛有了更高的依赖，越来越
多的人有了全程视力的需求。全程
视力包括看远距离，如看风景、看红
绿灯、看电视等；看中距离，如看电

脑、看仪表盘、做家务等；看近距离，
如看报纸、微信、视频等。以前的白
内障手术以复明为目的，术中会植
入单焦点人工晶体，没有调节能力，
只能满足看远时的用眼需求，看中
距离或看近时，就需要佩戴眼镜，如
果术后存在散光，看远处时也要佩
戴矫正散光的眼镜才能看清楚，非
常不方便。随着生活水平的提高、
生活习惯的改变，中老年人的生活
越来越丰富，参加各种团体活动、旅
游、打麻将、逛商场，消费要用微信、
支付宝，闲下来翻翻手机、看看视
频，视力会不断在远、中、近之间切
换，使越来越多的人意识到，得了白
内障后，单纯的复明手术已不能满
足需求。手术后不但要看得见，还
要看得清晰、看得方便、看得舒适。
近年来，随着眼科设备和技术的飞
速发展、人工晶体的不断改进，使人
们的需求能够变为现实，白内障手
术已经向屈光手术转变。

所谓的转变，就是需要在白内障
术后不但要排除白内障的干扰，还要
同时能解决患者的近视、远视、散光
等屈光问题。这就需要在医院进行精
准的术前测量，选择精准安全的手术
方式，选择合适的人工晶体。

精准的术前测量：需要精准的生
物测量设备和经验丰富的技师团队。

精准安全的手术方式：白内障
的主要手术方式是超声乳化白内障
吸出术，是用超声刀把白内障切碎，
从很小的切口中取出，再植入人工
晶体。随着超乳设备的不断改进和
发展，术中性能越来越稳定，手术越
来越安全。尤其是发展到现在，我
们有了飞秒激光手术设备，可以提
前用激光设备做切口，完成部分手
术操作，精准、快捷、无痛，减少了手
工操作的步骤和超声能量的使用时
间，使手术更精准、创伤更小、更安
全，术后的人工晶体位置更居中、稳
定性更好。

人工晶体的选择：为适应不同
人群需求，人工晶体的种类越来越
多，主要分为单焦点人工晶体、多焦
点人工晶体和景深延长型人工晶
体，如果患者测量存在较大的散光，
可能需要植入带散光矫正型的人工
晶体。可以在治疗白内障的基础
上，避免术后近视、远视和散光对视
力的影响，术后不用再戴老花眼镜
及散光眼镜，看远、中、近都清楚，生
活、工作更方便。

保护眼睛，从现在开始、从细节
做起，一定要正确认识白
内障、合理治疗白内障，共
同呵护人们心灵的窗户，
让色彩与光明持久如初。

首先，考试时出现的焦虑和压
力等情绪，是完全可以理解的。毕
竟，中考不仅是一次学业水平的检
测，更是人生道路上的一个重要转
折点。但请记住，适度的压力可以转
化为动力，过度的压力则可能成为
绊脚石。那么，如何减轻考试焦虑和
压力呢？

正视压力 接纳情绪

我们要认识到，有压力是正常
的，它是身体和心理对外界环境变
化的自然反应。接纳这种情绪，而不
是逃避或抗拒它。意识到在备考期
间感到压力是完全正常的，不要过
于自责或担忧。当感受到压力时，停
下来深呼吸，并告诉自己：“我现在
感到紧张，但这没关系，我可以应

对。”要接纳在这个过程中可能产生
的各种情绪。可能会有紧张、焦虑，
也可能偶尔会感到沮丧或疲惫。这
些都是正常的，不要抗拒它们。接纳
自己的紧张，告诉自己这是身体在
为考试做准备；接纳焦虑，因为那说
明你在乎这场考试。允许自己有情
绪的起伏，不要因为情绪的出现而
自我否定。

学会放松 适度调节

当你感受到压力和焦虑时，试
着进行深呼吸、冥想或做一些放松
运动，比如听音乐、散步、做瑜伽等，
可以帮助你放松身心，缓解考试焦
虑和压力。

在此，给大家介绍一种腹式呼吸
法，可以非常有效地缓解压力带来的
紧张感和焦虑感。选择一个安静舒适
的地方，坐下或躺下，可以闭上眼睛，
专注于呼吸。用鼻子深深地吸气，吸
满气后屏住气，然后用嘴巴缓缓吐
气，重复这个过程几次，直到你感觉
放松和平静。大家可以在每天的学习
间隙或睡前，进行几分钟的呼吸练
习，以提高应对压力的能力。

确定计划 认真执行

确定一份学习计划，并且认真
去执行。这样可以更好地掌握考试
内容，提高自信心、减轻焦虑感。同
时，与家人和朋友交流也是很重要
的。他们可以给你提供支持和鼓励，

帮助你缓解压力。有时候，仅仅是说
出来就能让人感到轻松许多。

调整心态 激励自己

积极、稳定的心态往往能够帮
助你在关键时刻发挥出最佳水平。
你可以每天对自己说一些积极的话
语，比如“我一定能做好”“我已经充
分准备了”“我相信我的能力”……
这些话可以激励你，让你更加自信
地面对考试；还可以回忆过去成功
的经历，这有助于你找回自信和动
力；想想你曾经克服过的困难，取得
的成就，告诉自己同样有能力应对
这次考试。

相信自己 轻松上阵

相信付出就会有回报，不要过
分担心考试结果。记住，焦虑和压力
是正常的情绪反应，关键是要学会
如何应对它们。中考不是人生的终
点，无论结果如何，都不能定义我们
的未来。保持平和的心态，全力以赴
地去拼搏，在这个过程中，我们已然
收获了成长。让我们以最佳的心态
迎接中考的洗礼，书写属于自己的
精彩篇章。愿每一名中考学子都能
在考场上发挥出自己的最佳水平，
为自己的初中生涯画上一个圆满的
句号。

◆学术审核人：稷山县精神病
医院副主任医师 李永庆

世界卫生组织（WHO）提出的这个定义提示
我们：健康不仅仅是指身体没有疾病、不虚弱，而
是指身体、心理和社会适应三个方面都处于良好
状态。

身体健康表现为体格健壮、各器官功能良好。
心理健康是指一种良好的心理状态，表现为

能够恰当地认识、评价自己及周围的人和事，有和
谐的人际关系，情绪稳定，行为有目的性，不放纵，
能够应对生活中的压力，能够正常学习、工作和生
活，对家庭和社会有所贡献。

社会适应是指通过自我调节，保持个人与环
境、社会及在人际交往中的均衡与协调。个体应主
动应对环境变化，积极适应不断变化的自然环境
和社会环境，构建和谐的人际关系。

“预防为主”是中华民族传统的养生保健理
念，是我国一直坚持的卫生与健康工作方针。当
前，我国面临着重大传染病和多种慢性疾病的双
重威胁。新发传染病和再发传染病防控形势依然
严峻。慢性病患病率居高不下，慢性病导致的死亡
占全部死因的 88.5%，成为影响国家经济社会发
展的重大公共卫生问题。无论是传染病还是慢性
病，主要与个人卫生习惯和生活方式有关。国内外
大量实践证明：坚持预防为主，养成文明健康生活
方式，是预防传染病和慢性病的首选策略和措施，
是促进健康最有效、最经济的手段。

◆运城市东康一中国际部心理教师、国家二级心理咨询师 王晓丽

轻装上阵 自信迎考

从看得见到看得清楚

白内障治疗从复明手术向屈光手术转变
◆运城眼科医院白内障一病区主任、主任医师 郭哲锋

《中华人民共和国民法典》《中华人民共和国
刑法》《中华人民共和国基本医疗卫生与健康促进
法》等法律都对公民健康权进行了明确规定，例如

《中华人民共和国民法典》第一千零四条规定“自
然人享有健康权。自然人的身心健康受法律保护。
任何组织或者个人不得侵害他人的健康权。”《中
华人民共和国刑法》多处规定严重危害人体健康
的行为将受到刑法制裁。《中华人民共和国基本医
疗卫生与健康促进法》第四条规定“国家和社会尊
重、保护公民的健康权。国家实施健康中国战略，
普及健康生活，优化健康服务，完善健康保障，建
设健康环境，发展健康产业，提升公民全生命周期
健康水平。国家建立健康教育制度，保障公民获得
健康教育的权利，提高公民的健康素养。”

提高公众的健康水平，需要国家、社会和个人
共同努力。每个人都有获取健康的权利，也有不损
害他人健康的责任。不污染环境，不随地吐痰，不
在公共场所吸烟，不危险驾驶，怀疑患有或确诊传
染性疾病时做好自我管理等，都是承担健康责任、
不损害他人健康的表现。

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义（2024版）

随着中考的脚步日益临
近，许多同学可能都感受到
了紧张和压力。书桌上堆积
如山的复习资料、黑板上倒
计时的数字、老师家长们的
期望……这些都像是一座座
大山，压在心头。然而，越是
关键时刻，越需要给自己放
松的时间和空间，让心灵得
到放松。今天，我们一起聊聊
如何在考前减轻焦虑和压
力，以最佳状态迎接挑战。

1.健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而
是身体、心理和社会适应的良好状态。预防
是促进健康最有效、最经济的手段。

2.公民的身心健康受法律保护，每个
人都有维护自身健康和不损害他人健康的
责任。


