
近视低龄化趋势明显 关键时期别错过
□本报记者 陈曦
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

多眨眼， 长时间看屏幕， 会
导致眨眼次数明显减少， 要时刻
提醒自己多眨眼。 毛巾热敷， 热
毛巾敷眼睛或者热水蒸汽熏眼都
可以， 40℃左右即可。 每20分钟
休息一下， 如果无法减少使用手
机或电脑的时间， 那就用眼20分
钟后休息一下。使用人工泪液，使
用不含防腐剂的人工泪液滴眼。

缺钙？ 纯净水不背锅

“经常喝纯净水会脱钙” 的
说法， 到底是事实还是谣言？ 实
际上导致缺钙的最主要因素是膳
食钙摄入量不足， 与激素水平、
维生素D水平、 阳光照射、 运动
量等也相关， 跟我们喝什么水没
有关系 。 成年人每天需要摄入
800毫克钙， 大约300毫升牛奶+
半斤绿叶菜+二两豆腐+一把坚
果就能补足。

BMI≥23.8就该查糖尿病

柳叶刀杂志发表的一项覆盖
全球近70万名成年人的研究表
明， 体重指数超过23.8和23.9时，
就该筛查糖尿病了。 汇总分析显
示， 在任意的一个体重指数值，
男士的糖尿病风险总体上高于女
士， 体重指数越高时越明显。 即
使年龄在40岁以下， 如果体重超
标了， 也要定期查血糖。

吃肉少夏天更扛热

4招缓解眼睛干涩

进食会让身体额外消耗能
量 ， 这种能量通过体表散发出
来 ， 让人感觉身上发热 。 不同
的食材吃后产热的效果不同 。
吃富含蛋白质的食物，会觉得饭
后发热特别厉害。 而吃淀粉类或
者蔬菜类 ， 效果就差得多 。 这
是因为， 蛋白质所含能量的30%
会变成热量从体表发散出来。

此轮本土疫情令不少民众困
惑的是： “为什么打完疫苗还会
感染？”

国务院联防联控机制科研攻
关组疫苗研发专班专家组成员邵
一鸣解释：“打疫苗以后被感染，
我们叫‘突破病例’，它是常态，并
不是例外， 仍然是我们全球接种
疫苗人群中的少数。 任何一款疫
苗都不是百分之百预防感染。 ”

邵一鸣介绍，现有研究显示，
全球各条技术路线的疫苗， 对新
冠病毒变异株保护力确实呈现一
定程度下降， 但仍在现有疫苗保
护范围内， 特别是疫苗的中和抗
体和保护率都一定程度存在。

基于在海外大规模疫情国家
开展的真实世界研究， 我国科兴
公司的疫苗总体保护率对预防重
症、 进ICU监护病房和死亡病例
的保护分别为 87.5% 、 90.3%和

86.3%。 “这充分说明 ， 我们国
家的疫苗可以有效地降低住院、
重症和死亡率。” 邵一鸣说。

为更好应对疫情防控， 目前
很多国家都在考虑部署接种加强
针。 我国最早一批接种疫苗的人
也已超过6个月。 是否有必要接
种加强针？

邵一鸣介绍： “现在还没有
足够证据显示需要对全人群都进
行第三剂的疫苗接种。” 初步观
察， 对已完成免疫接种一年以内
的普通人群， 暂没有必要进行加
强针接种。 但是对完成免疫超过
6至12个月， 并且免疫功能较弱
的老年人和基础性疾病患者， 以
及因工作需要去高风险地区的人
员， 在国内从事高暴露风险职业
的人群， 是否有必要开展加强针
以及何时开展加强针接种， 正在
进行研究。 （新华）

普通人群暂没必要接种第三剂疫苗

连日来， 由南京禄口国际机场始发的新一轮本土新冠疫情， 已蔓延至辽宁、 安徽、 湖南、 北京
等十余个省份。 近日， 国务院联防联控机制新闻发布会对公众关心的焦点问题作出最新研判。

国家卫生健康委疾控局一级
巡视员贺青华表示， 南京疫情已
经向江苏省内其他地市和省外扩
散， 短期内仍然还会有继续向其
他地区扩散的风险。 中国疾控中
心研究员冯子健表示， 由于传播
发生在人群密集和流动人口众多
的场所， 疫情扩散的风险还是比
较高的， 控制难度也比较大。

“最近几次聚集性疫情暴露
出我们在外防输入工作中还存在
一些薄弱环节。” 贺青华说， 这
就要求我们的防控措施更要突出
快、 狠、 严、 扩、 足。

他具体解释： “快” 就是出
手快， 做到响应快、 决策快、 处

置快， 确保应急响应和处置措施
跑在病毒前面。 “狠” 是要管控
狠， 第一时间开展重点人群、 重
点场所排查和管控， 确保在最短
时间以最有力措施切断传播途
径。 “严” 是要措施严， 及时总
结经验， 筑起严密防火墙， 确保
环环相扣， 严防死守。 “扩” 就
是精准扩， 果断扩大包围圈， 加
大排查、 筛查范围， 坚决不放过
一个潜在感染者， 确保将传播风
险尽快控制在管控范围之内 。
“足” 是要保证隔离点充足， 储
备足够隔离场所， 一旦划定隔离
范围， 要坚决做到应隔尽隔， 规
范隔离。

经疾控部门确认， 引起此次
南京疫情的又是德尔塔毒株， 而
这并非是德尔塔变异毒株第一次
侵袭我国， 此前广州、 瑞丽的本
土疫情均与之有关。

国家卫健委新闻发言人米锋
介绍， 德尔塔变异毒株具有传播
速度快、 体内复制快、 转阴时间
长等特点， 对防控工作提出更大
挑战。

“根据世卫组织研究， 德尔
塔毒株和老毒株相比， 传播率增
加了一倍。” 冯子健说， 德尔塔
变异毒株具有传播能力明显增

强、 导致疾病严重程度增加等显
著特点。 德尔塔毒株潜伏期和传
代间隔均有所缩短， 大概平均缩
短了1至2天。 由过去 5至 6天的
潜 伏 期 缩 短 为 4天 多 ， 同时 ，
它的传代间隔缩短到3天左右 。
此外， 德尔塔变异毒株可通过呼
吸道飞沫、 接触污染物、 空气三
种方式传播。

由于德尔塔变异毒株传染性
强 ， 发布会上 多 位 专 家 呼 吁 ，
个人预防措施 、 疫情阻断管控
措施要做得更严密、 更严谨、 更
认真。

眼睛是我们身体的重要组成
部分。 近年来， 我国近视人群呈
快速增长趋势， 青少年更是近视
的主要人群。 如今， 随便走进一
间教室， 戴眼镜的孩子可达半数
甚至更多。 为什么会出现这种现
象？ 有什么办法可以预防？ 我们
请首都医科大学附属北京康复医
院眼科专家给您介绍一下。

近视是如何发生的？

近视的发生和发展主要包括
以下因素：

遗传因素 如果父母或近亲
之中有高度近视患者， 那么青少
年在发育过程中患近视或度数增
长的可能性会高一些。

环境因素 生活方式是导致
近视的重要原因， 长时间、 近距
离、 超负荷用眼， 都会增加近视
的可能性。 实验表明， 缺少自然
光照的户外活动、 长时间呆在家
里， 都会增加近视的几率。

电子设备诱导 除了传统纸

质书籍外， 过度使用电子书、 平
板电脑、 手机等， 也是导致近视
的重要因素。

不要错过0-6岁预防关键期

那么， 如何预防近视的发生

呢？ 首先， 儿童应在3岁之前尽
早建立屈光发育档案。 因为大部
分孩子刚出生时是轻中度远视，
随着年龄增加、 眼球发育， 眼睛
可能会出现一些问题。 如果条件
允许， 可以尽早采取措施， 以便
控制眼睛出现近视等情况。 这是
预防近视的一种基本方法。

第二 ， 屈光发育档案建立
后， 要进行追踪观察， 每半年可
以进行一次检测， 易感者可以每
四个月检查一次。

第三， 早筛加早干预， 防止
近视的发生或度数增长速度过
快。 3-6岁到整个小学阶段是近
视防控的关键时期， 可以通过观
察孩子的行为特征， 如眯眼、 仰
头或侧头看东西、 看电视不自觉
地靠近电视机、 抄写作业不够清
晰等， 如果发现类似情况， 应尽

早验光。

眼睛近视了怎么办？

对于已经近视的人而言， 成
年人可以通过微创手术， 如全飞
秒去改善近视问题。 对于中老年
人， 要做好近视的矫正， 还要做
好对眼睛的全面呵护， 减少视觉
疲劳。

日常生活中， 多参与在自然
光线下进行的户外活动， 比如每
周7个小时以上的户外活动有助
于防控近视。

另外， 还可以进行光学干预
或药物干预， 个性化选择， 根据
医生的建议找到最合适自己的防
控手段。 如果确实需要用药， 比
如低浓度阿托品这一类， 要遵医
嘱， 具体情况具体分析。
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