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五种花卉秋日扦插成活率高
操作简单 新手也能轻松掌握

休闲版IQ乐园答案

（休闲版IQ乐园题目见昨日8版）

近视600度是眼球风险临界值
度数超标病变风险上升 严重可致失明

千页豆腐、玉子豆腐、奶豆腐没营养？
破除传言 解读这些“豆腐”的营养价值

近日，“近视600度”相关话题
冲上热搜，引起不少网友讨论。

不少网友感到好奇：近视超过
600度到底有什么风险？事实上，和
中低度近视的人相比，近视超过600
度的人不仅各种病变风险都会升
高，严重甚至会失明！而且，近视手
术无法改变已经损伤的眼球结构。

那到底为什么近视600度是
眼球风险临界值，超过600度对我
们的眼球又会造成哪些影响？

600度为高度近视诊断标准

世界卫生组织（WHO）、美国
眼科学会（AAO）及我国《近视防治
指南》均采用600度作为高度近视
诊断标准。

当我们的眼睛向远处眺望处
于调节放松状态时，根据等效球镜
度（SE）划分可以分为：

1.低度近视：50度至300度。
2.中度近视：300度至600度。
3.高度近视：≥600度。

为什么是600度呢？近视度
数与眼轴长度有关。一个近视到
600度的人，眼轴长度会从正常的
22至24毫米，涨到超过26毫米。

气球吹大了，会更容易破。眼
轴拉长，眼球壁（视网膜、脉络膜）
被拉伸变薄，裂开的风险便急剧上
升。而600度，就是眼球的风险临
界值。

有研究预测，到2050年全球
近视患病率将达49.8%，其中高度
近视患病率将达9.8%。

近视超过600度会发生什么

不少人都没把近视当回事，但
是只要近视，各类眼底疾病风险都
会上升，无论度数高低。

如果涨到600度以上，就更危
险了！除了眼轴会过度延长，还会
引起眼球其他结构的病变，常见的
有白内障、青光眼、后巩膜葡萄肿、
视网膜病变等，并且增加眼部并发
症发生风险。还有研究表明，9.6%

的高度近视患者最终会失明。这相
当于，每10个高度近视里，最终可能
会有1个人在未来永远失去光明。

高度近视应对办法

那么，如果已经超过600度
了，做近视手术有用吗？坏消息
是：脆弱的眼球壁，并不是近视矫
正手术可以改变的。近视手术只
是让你不再看不清，而无法改变你
的眼球结构变化。

所以，如果还没到600度的人
一定要好好注意。尽管近视不能
逆转，但通过科学防控的方式可以
让度数不再上涨（千万不要寄希望
于使用一些保健品、理疗产品消除
近视）。

对于已经高度近视的人来讲，
就要将损失减到最小：

在日常生活中要防止或减少眼
部碰撞，减少重体力劳动及剧烈运
动。尽量不要从事篮球、足球、橄榄
球、跳水等身体对抗性或对身体冲

击力强的体育运动。从事羽毛球、
网球等高速小球类运动最好佩戴防
护眼镜。尽量不要参与蹦极、过山
车等加速度剧烈变化的娱乐活动。

定期进行常规视力、眼底检
查。建议每6个月检查1次视力、眼
压。每年定期进行眼底检查。如果
遇到眼前有黑影飘动、出现闪光感
或视力下降时，必须尽快就医，检查
视网膜是否有裂孔、脱离等问题。

总之，高度近视从来都不是
“镜片厚一点、摘镜看不清”这么简
单的小事。与其等眼底病变找上
门才追悔莫及，不如从现在开始就
好好注意。 （据新华社）
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当我们搜索豆腐时，经常会搜
到千页豆腐、玉子豆腐等，很多人
说它们没什么营养，要少吃，是真
的吗？

千页豆腐 也叫千叶豆腐，是以
大豆蛋白为主要原料，水、淀粉、油、
盐、糖、谷氨酰胺转氨酶等为辅料加
工成的，因为口感爽滑筋道而备受
大众喜爱。

根据《NY/T 1052-2025》的
规定，要求千页豆腐的蛋白含
量≥8克/100克，脂肪含量≤12克/100
克，其实营养还不错。选购千页豆
腐时，可横向对比一下，选蛋白含
量相对高，脂肪含量和钠含量相对
低的。另外，千页豆腐表面有很多
细密的小孔，容易吸油，为了减少
脂肪摄入，烹调时务必少放油。

玉子豆腐 又叫日本豆腐、鸡蛋
豆腐，是以鸡蛋、水为主要配料，添
加盐、凝固剂等制作成的。它的配
料里并没有大豆，之所以叫豆腐，是
因为口感像豆腐一样爽滑鲜嫩，其
实叫它鸡蛋羹更为妥帖。它的蛋白
含量也和鸡蛋羹相当，可以作为优
质蛋白的一个来源。不过玉子豆腐
的配方里加了盐，所以挑选玉子豆

腐时一定要选钠含量较低的。另外
为了控制脂肪摄入，玉子豆腐最好
别油炸，少放盐，煲汤或蒸制是更推
荐的烹调方式。

奶豆腐 奶豆腐大多是以制作
奶皮子后的脱脂乳为原料，发酵、排
乳清得到的乳制品。

跟奶酪比，它的蛋白含量更高，
脂肪含量更低，虽然钙含量不及奶
酪，但是含量也不低。
《中国食物成分表》（第6版）

的数据显示，奶豆腐（鲜）的钙含
量为597毫克/100克，吃25克就能
补150毫克的钙，是很值得推荐的
健康食品。

（据科学辟谣微信公众号）
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秋季是花卉扦插的黄金时
节，以下这五种花卉扦插成活率极
高。枝条入土后生根速度快，操作
简单，新手也能轻松掌握，实现花
开满盆。

太阳花

切段扦插 5天冒新叶

秋季，太阳花依旧长势旺盛，此
时扦插成活率极高。提前扦插育苗，
来年就能实现满园繁花。

操作步骤：

1.剪取健壮的太阳花枝条。
想要增加育苗数量，可将长枝条剪
成小段，每段保留2至3片叶片，放
置在通风处晾干伤口。

2.准备腐叶土、椰砖土等疏松
透气的土壤，盆土一次性浇透，将
处理好的枝条插入盆土中，放置在
有散射光的位置养护。

3.日常遵循见干见湿的浇水
原则，盆土表面干燥后及时补水。
养护5天左右，枝条芽点就会萌发
新的绿叶，之后移至光照充足处养
护，20天左右即可长满花盆。

4.切段扦插的方式能大幅
增加育苗数量，短期内就能培育
出满满一盆太阳花，花期可大量
开花。

天竺葵

枝条扦插 半个月萌发新根

秋季气温凉爽，天竺葵恢复生
长活力，此时扦插育苗，来年春季
阳台就能开满繁花。

操作步骤：

1.剪取健壮的天竺葵枝条，简
单修剪后放在通风处晾干伤口，也
可在伤口处涂抹多菌灵粉杀菌，避
免扦插后枝条黑腐。

2.准备一次性塑料杯，在杯底

扎出排水小孔，装入珍珠岩、蛭石
或细沙作为扦插基质，插入天竺葵
枝条，将塑料杯放在托盘上。

3.放置在有散射光、通风处养
护，保持托盘内始终有水，保证基
质湿润。养护半个月，枝条底部就
会萌发新根。

4.待根系长满塑料杯后，即可
移栽至花盆，正常养护。秋季，天竺
葵幼苗生长速度快，日常勤打顶，促
分枝，能有效增加后期开花量。

绣球

分段扦插 1至2周快速生根

绣球花型饱满，观赏性极强，
秋季扦插成活率高，批量育苗可打
造庭院花海。

操作步骤：

1.挑选健壮的绣球枝条，修剪
成短枝，每根枝条保留一对叶片。

为减少叶片水分蒸发，可将叶片剪
去一半。

2.选用腐叶土、河沙、蛭石等
作为扦插基质，浇透水后，插入
绣球枝条，放置在散射光环境下
养护。

3.养护期间保持土壤湿润不
积水，避免盆土缺水，枝条1至2周
即可顺利生根。

4.绣球枝条生根后即可移栽
上盆，前期置于散射光处缓苗养
护。生长期施加花多多1号肥料，
或在盆土表面撒施腐熟羊粪肥，能
让幼苗长势健壮，生长速度快。

月季

枝条扦插 一个月根系爆满

春秋两季是月季扦插的黄金
时期，花后修剪下来的健壮枝条用
来扦插，成活率极高。

操作步骤：

1.将月季花后枝条修剪成小
段，每段保留一个芽点、两片叶片，
枝条下端修剪成45度斜口，上端
剪平，放入生根水中浸泡20分钟，
加快生根速度。

2.取打孔的一次性塑料杯，装
满蛭石并浇透，将处理好的月季枝
条插入杯中，整体放置在盛水托盘
上养护。

3.置于散射光环境中养护，及
时为托盘补水，保持基质湿润。养
护20天左右，枝条底部即可长出
白色新根。

4.月季生根后移栽到大花盆
养护，保证充足光照，盆土适量撒
施奥绿肥，助力幼苗快速生长，培
育出健壮花苗。

栀子

水培扦插 生根快

栀子叶片翠绿、花色洁白、花
香清雅，深受花友喜爱，秋末降温
前扦插育苗，成活率极高。

操作步骤：

1.剪取健壮的栀子枝条，简单
修剪后，放置在阴凉通风处晾干切
口备用。

2.准备泡沫板并戳出大小合适
的孔洞，将栀子枝条穿入孔洞，准备
清水容器，将泡沫板漂浮在水面，让
枝条下端微微接触水面即可。

3.水培枝条放置在散射光处
养护，10天左右枝条下端就会萌发
出白色根系。

4.若无泡沫板，可直接选取较
长的栀子枝条，插入清水瓶中水培
养护，同样可以顺利生根成活。养
护得当，即可长成繁茂植株，开花
后香气浓郁。

（据网络综合整理）
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加笔画改字

躁热————躁（燥）
惨酷————惨（残）
西兰花———兰（蓝）
墨守陈规——陈（成）

找错字

幽默猜谜

1.台风天出门
要带多少钱？——
四千万（没事千万
别出门）

2.什么车寸步
难行？——风车

脑筋急转弯

看图识花卉

答案：大花杓兰

赏心悦目
徒劳无功
高朋满座

猜成语

找不同

男 亩 畔 甸

缰 留 畸 佃

畜 界 町 略

番 畴 畯 冀答案：反派


