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本报讯（记者胡智伟）6月6日是
全国爱眼日，今年爱眼日的主题为“关
注普遍的眼健康”。医大眼科医院玻
璃体腔注药中心副主任医师任新军提
醒，爱眼护眼，从细节做起，同时别忽
视眼底病慢病管理。

眼底病慢病别忽视
专家介绍，说起爱眼护眼，很多

人的第一反应就是近视眼。其实，近
视眼只是众多眼病中的一类，眼底病
慢病同样不容忽视。目前常见的眼
底病慢病有四种：老年性黄斑变性、
糖尿病引起的视网膜病变、高血压或
高血脂引起的黄斑水肿、高度近视引
起的眼底病变。这四类疾病会导致
病人视力锐减，如果不及时治疗有致
盲的可能性。

特殊人群需注意
老年人和一些慢性病病人属于特

殊人群，对于眼部健康问题需要格外
关注。比如我们常说上了年纪会“眼

花”，这个“眼花”有可能就是老年性黄
斑变性。而一些患有糖尿病的患者，
如果血糖控制不好，也有诱发糖尿病
视网膜病变的可能。如果患有高血压
或高血脂的人，一旦血压血脂控制不
利，可能会诱发眼睛血管阻塞形成血
栓，进而引起黄斑水肿。

治疗需要避误区
有人说“头痛医头，脚痛医脚”，但

这句话在治疗眼底病慢病时不太适
用。比如糖尿病引起的视网膜病变和
高血压高血脂引起的黄斑水肿，都需
要先控制血糖或降压降脂后，再配合
相关治疗。

很多老年人认为得了眼病不用
治，也没法治，其实这是一种误区。
现在医疗水平不断发展，早诊断早介
入早治疗，是可以延缓视力减退的，
常见的治疗方式有玻璃体腔注药等，
从入院到治疗完成，一般仅需要两个
多小时，所以真有眼病，一定不要“讳
疾忌医”。

学些护眼小窍门
普通市民该如何判定是否患上眼

病？专家提示，除了自我感受，比如看
东西模糊或变形外，每年应该定期对
眼底进行一次检查。如果患有糖尿病
和高血压，那这个检查频率应该要缩
短成半年或三个月。

每天需要大量用眼者，尤其是那
些需要长时间和电脑屏幕打交道的
人，每用眼40至60分钟后，一定要起
身远眺，远眺的距离不能低于6米，
如果有条件，最好去户外，这样才能
达到最好的调节放松。长时间看手
机或平板电脑的人，放松间隔应该再
缩短一些。

爱眼护眼，营养均衡很重要，不
要偏食，尤其少吃甜食。60岁以上的
人，可以适当补充一些富含叶黄素的
保健品。而我们日常所吃的食物中，
玉米、蓝莓、胡萝卜、葡萄、枸杞等都
富含叶黄素和花青素，同样对眼健康
有利。

爱眼护眼 从细节做起
专家提示：莫忽视眼底病慢病 应早诊断早介入早治疗

昨天是第28个全国爱眼日。东丽区疾控中心联合区教育综合保障中心走

进金钟小学开展眼健康知识宣传，引导学生以科学的方法爱眼、护眼，做守护自

己健康的第一责任人。 本报记者 尉迟健平 通讯员 翟鑫彬摄

学会科学用眼 未来“睛”彩无限

本报讯（记者刘波）夏天到了，
洗衣频率也增加了。使用洗衣机清
洗衣服虽然方便，但实际上每次洗
衣服，衣服上的毛屑、污垢还有头发
就会吸附在洗衣机内外筒夹层上，
再加上潮湿的环境，日积月累洗衣
机就成了大型的细菌温床。本市家
政行业人士徐双喜提示，洗衣机在
清洗衣物时也会藏污纳垢，每隔两
三个月对洗衣机进行一次有效的清
理十分有必要。

目前市面上有两种主流类型的洗
衣机，一种是波轮洗衣机，一种是滚筒
洗衣机。这两种洗衣机都有一个“污
水盒”。波轮洗衣机的“污水盒”在筒
内壁，有的是过滤网，有的是过滤盒，
每次洗完衣服应该把过滤网或过滤盒

拆下来，把上面吸附的杂质清洗干
净。滚筒洗衣机的污水盒一般在洗衣
机右下角，打开盖子，拧开封口的盖
子，就会冒出一股污水，每次洗完衣服
可以进行日常清理。

清洗洗衣机内，先准备1个毛巾，
用白醋浸湿。将湿毛巾放入洗衣机，
脱水5分钟后静置1小时，利用白醋软
化洗衣机内的污垢。然后将洗衣机加
水至最高水位，把小苏打溶液倒入洗
衣机，运转5分钟就会发现污垢已经
被洗下来。此外，还可以使用专门的
洗衣机清洗剂，每隔两三个月，可以在
洗衣机内加入清洗剂，使用筒清洁模
式，或是按照洗涤程序运行15分钟，
再高水位浸泡，最后漂洗干净，内筒就
被清理干净了。

定期清洗洗衣机 避免藏污纳垢

端午节即将到来，红桥区多个社
区积极开展丰富多彩的主题活动，引
导社区居民及青少年了解和感受中华
传统节日文化，更好地继承和弘扬中
华传统美德。感兴趣的居民可以前去
参加。

6月12日上午，河滨花苑社区组
织居民包粽子，通过讲解端午由来，
号召居民们践行文明，做好光盘行
动。此外，为社区老年人送艾草送
祝福。

6月14日9：30，康和园社区工作
人员给社区青少年讲解端午习俗。
社区86岁高龄民间手艺人刘奶奶教
大家学习老虎褡裢制作方法。社区
志愿者包粽子并送到高龄、独居老人
家中。

6月15日9：30，海河华鼎社区组
织社区居民、志愿者用五彩绳和粽子
配饰，为社区老人编织一条象征着“驱
恶免疾 长命百岁”的手环，为老人祈
福纳吉。

6月15日，芥园大堤社区工作人
员为居民讲解端午节的由来，学习制
作香囊，与邻居互赠香囊，寻回传统节
日的仪式感。

6月17日，风貌里社区引领小朋
友和父母共同制作“花草蛋”，开展
儿童“撞蛋”大比拼，老人制作“老虎
褡裢”。

6月17日9：30，龙禧园第二社区
工作人员带领小朋友们动手制作龙
舟，体验制作龙舟的过程，了解赛龙舟
的寓意。走访高龄老人，用艾草向老
人们送去祝福。

6月17日9：30，十三段社区组织
青少年学习制作香囊和粽子，并送到
社区失独家庭、空巢老人手中。

本报记者 狄慧

红桥区多个社区
举办端午节活动

社区百事通

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门了
解到，为进一步提升南京路沿线通行效率，缓
解交通高峰时段南京路与河北路交口车多缓
行情况，交警和平支队经调研，将南京路与山
西路交口东口机动车右转专用车道调整为机
动车直行右转车道，途经驾驶人可根据出行
路线，有效利用新调整的车道通行。

南京路山西路交口
东口右转车道调整

本报讯（记者庄媛 通讯员王欢）高考
到来，为给考生提供良好的考试环境，6月
7日至10日，市公交集团滨海公司途经滨
海新区汉沽一中考点路段的多条公交线路
进行临时调整。届时，所有途经考点附近
的公交车辆将关闭外放报站器，并禁止鸣
笛。广大市民乘客如有问题，可拨打
96196公交服务热线咨询。

据悉，高考期间汉沽一中门前路段临
时封闭，禁止车辆通行，受其影响，公交
402路、405路、451路、452路、458路、459
路东线、通勤459共7条线路临时改道绕行
东滨街行驶。其中402路、452路、通勤
459、459路东线4条线路双向临时撤销汉
沽一中站，无新增站点；405路、451路2条
线路双向临时撤销汉沽一中站、海尚豪庭
站，无新增站点；458路双向临时撤销汉沽
一中站、汉沽大剧院站、海尚豪庭站，无新
增站点。各线路绕行时间以道路封闭时间
为准，道路解封各线路恢复原线行驶。

途经汉沽一中公交
高考期间线路调整

本报讯（记者狄慧）2023年高考今天拉
开大幕。高考期间，孩子们大脑处在高度紧
张状态，身体能量消耗超出平日，加之由心
理压力带来的食欲不振、胃肠功能减弱等,
很可能造成所摄入的营养物质不能满足身
体需要。市中医药研究院附属医院营养科
高贡主任为考生家长提供一些参考意见。

每天要保证充足的能量供给，最经济、
最安全的物质就是碳水化合物——也就是
主食。葡萄糖是大脑细胞的唯一能量来源，
而碳水化合物则是葡萄糖的主要来源。在
考生的膳食中要保证充足的主食供给，以提
供足量的糖类和热量。如果主食不足，使血
糖下降，大脑不能获得足够的能量，就会反
应迟钝，注意力下降，降低学习效率。

特别提醒的是早餐一定要吃好。早餐
营养对学生上午学习效率影响极大。高质
量的早餐摄入，既可以为上午的学习提供
能量支持，也可以避免长期不食早餐导致
的胆石症的发生。主食宜多采用一些富含
B族维生素和膳食纤维的粗杂粮、全麦制
品等，如燕麦片、玉米面、糙米、薏苡仁、大
麦仁、全麦面包、杂豆类。

高考不仅是知识的竞争，也是体能的
消耗、心理素质的比拼。多食用一些减轻
压力、愉悦心情、促进睡眠的食物，有助于
舒缓孩子的心情。日常所食用的碳水化合
物、膳食纤维、新鲜的蔬菜、水果以及坚果、
乳制品、海鱼等，都具备缓解压力的作用，
而黑巧克力、全麦面包、香蕉、蓝莓、樱桃、
猕猴桃、桂圆、牛油果、沙丁鱼、牛奶、蜂蜜
等食物也都具有改善焦虑的心情，提高睡
眠质量的效果，可以帮助考生以饱满轻松
的精神状态投入到紧张的学习中去。

高考期间吃好睡好
营养专家为你支招


