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海鲜美味，暗藏风险

小心抵御副溶血性弧菌
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新学期

护眼

指南来了

日前，学生小陈（化名）来到上海市第八人民医院（以下简称“市八医院”）眼科检查，发现一只

眼睛的视力为 1.0、另一只眼睛为 0.04，这让家长甚是担忧。 孩子的眼睛问题已成为很多家长最为

关注的问题之一，为此记者采访了市八医院眼科主任汪维芳，来听听眼科医生的专业建议。

记者：为什么近视是青少年眼

睛最突出的问题？

汪维芳：孩子出生时是远视状

态，随着生长发育，眼睛的屈光状

态也在动态变化， 慢慢发育为正

视， 但也会因用眼过甚发展为近

视。现在每学年医务人员会进学校

进行视力筛查，也会到社区做科普

教育，青少年的屈光不正渐渐被家

长们所重视。所以暑假开始和开学

前，很多家长都会带孩子来医院眼

科做个健康检查，了解孩子双眼的

远视储备还有多少以及是否需要

干预，或是近视是否有增加、如何

矫正视力等。

记者：眼科就诊的青少年都有

哪些典型症状呢？

汪维芳：最多的肯定是视力下

降，如看远处物体模糊，还有在看

东西时不自觉眯眼、歪头；其次是

眼睛干涩、疲劳，孩子会频繁揉眼

睛、眨眼，或是感觉眼睛有异物感、

酸胀感；还有假性近视表现，这主

要是因为用眼过度或长时间看近

物，眼内调节肌肉收缩、痉挛，导致

眼睛疲劳的一种状态， 但通过休

息，让肌肉放松后，近视度数也会

逐渐消失； 最后是斜视或复视，少

数孩子会出现眼睛位置异常，这也

可能与长期近距离用眼，且姿势不

当有关，就像小陈一样，双眼视力

差距较大，甚至可能孩子脊柱侧弯

也会对视力有影响。

记者：临床上的近视治疗手段

都有哪些？

汪维芳： 必须要强调的是，目

前没有任何一种手段能治愈近视，

大部分的近视治疗达到的是视力

矫正的目的，减缓近视的发展。 例

如使用低浓度的阿托品眼药水，最

常用的浓度为 0.01%，可有效缓解

近视的快速发展； 角膜塑形镜，俗

称 OK 镜，也可控制青少年近视增

长的度数。它一般是通过夜间佩戴

对角膜形成压力，进而改变角膜形

状，白天不用佩戴眼镜，孩子依旧

可以有清晰的视力；离焦镜，是一

种通过特殊设计来控制近视度数

增长的眼镜， 既可减缓近视发展，

亦兼具视力矫正功能。

无论哪种方式，都需要咨询专

业的眼科医生，确保孩子使用适合

的治疗方式，安全有效地矫正视力。

记者： 如何给青少年开一张

“护眼处方”单？

汪维芳：第一，正确的读写姿

势很重要， 即眼离书本一尺远、胸

离书桌一拳远、 手离笔尖一寸远。

第二， 有良好的用眼习惯，如

“20-20-20”护眼法则，即读书写字

20 分钟后，休息 20 秒时间，远眺

20 米外的草地或绿树， 并且要规

范使用电子产品。 第三，有充足的

睡眠， 小学生的睡眠时间达到 10

小时、初中生需 9 小时、高中生需

8 小时。 第四，有户外活动的习惯，

一般要求每天有 2 小时的户外运

动，可促进多巴胺分泌，抑制眼轴

的发展， 或是每周达到 10 小时的

户外活动。第五，饮食均衡，避免挑

食，减少甜食类食物的摄入。第六，

学习环境采光良好， 全屋照明充

足，不能只开一盏台灯。第七，除了

上述以外，定期检查视力（每 3-6

个月一次），也是近视防控的原则。

最后，汪维芳强调，近视无法

治愈，日常用眼保护视力很重要。

又是一年开渔季，各种海鲜真是让

人忍不住流口水呢。 海鲜不仅鲜美还营

养丰富， 只是这种食物在吃的时候也要

多多注意，尤其是要警惕副溶血性弧菌！

副溶血性弧菌， 是一种嗜盐性细

菌，广泛存在于海水、海底沉积物及鱼、

虾、蟹、贝类等海产品中，同时淡水产品

中的副溶血性弧菌污染也不容忽视。

它的生长繁殖与温度密切相关，最适宜

的温度为 30℃-37℃，因此在夏季和初

秋，海鲜更易被污染。 此外，该菌对酸

敏感，在 PH 值低于 4.5 的环境中难以

存活，但对低温抵抗力较强，普通冷藏

（4℃）并不能完全杀灭它。

人如果吃了被大量副溶血性弧菌

污染且未经充分加热的海鲜， 可在

2-24 小时内出现急性胃肠炎症状，如

剧烈腹痛、腹泻（多为水样便）、恶心、呕

吐，部分患者还会伴随发热、头痛等症

状。 虽然大多数患者可在 2-3 天内自

愈，但免疫力较低的人群（如老人、孕

妇、儿童、慢性疾病患者）可能出现严重

脱水甚至败血症，需及时就医。

购买贝类、螃蟹、虾等时，尽量选择

活体或冰鲜保存的水产，避免购买已经

死亡或长时间暴露在高温环境下的海

鲜。 如果海鲜出现腥臭味、黏液增多或

肉质松软，可能已变质。

购买后应尽快放入冰箱，冷藏温度

应低于 4℃， 冷冻温度最好在 -18℃以

下。 贝类等易腐海鲜，建议在购买当天

食用。 生海鲜应单独存放，避免发生交

叉污染。

副溶血性弧菌不耐高温，80℃以上

加热 1 分钟即可杀灭。 因此，海鲜应彻

底煮熟，尤其是贝壳类（如牡蛎、蛤蜊），

需煮至壳完全张开后再加热 3-5 分钟；

虾蟹类应煮至颜色变红，肉质紧实。 醉

虾、生腌蟹、刺身等未经加热的海鲜，细

菌污染和寄生虫感染的风险均较高，应

尽量避免吃。

处理生海鲜的刀具、砧板应与处理

熟食的分开，使用后及时用热水和洗涤

剂清洗。 接触生海鲜后，务必用肥皂和

流动水彻底洗手，避免细菌传播。

海鲜虽美味， 但安全食用是关键。

只要掌握正确的选购、 储存和烹饪方

法，就能有效降低副溶血性弧菌中毒的

风险。“选购新鲜、低温保存、彻底加热”

是抵御“副溶”的三大法宝。

■ 徐汇区疾病预防控制中心 张梅如

阿尔茨海默病抓住黄金干预期

近年来， 我国阿尔茨海默病患者

数量持续增长，许多人认知不足，常以

为只是“年纪大了”，直到生活无法自

理时，才意识到问题的严重性。

阿尔茨海默病是痴呆症中常见的

类型，目前其发病机制尚不完全明确，

还不能完全治愈， 但如果发病早期及

时干预，可以维持现有的生活状态，避

免进一步恶化。

阿尔茨海默病起病隐匿，从身体正

常发展到阿尔茨海默病的中间状态，被

称为轻度认知功能障碍，这期间为黄金

干预期，如果及时采取措施，大约有 1/4

的患者能实现逆转，恢复正常。

如何识别“轻度认知功能障碍”？

记忆减退：频繁忘记刚做过的事、

刚说过的话。 执行功能下降：难以完成

复杂任务， 如过去拿手的家庭账目算

不清了、不能顺利使用家电等。 找词困

难： 聊天时， 话到嘴边却时常想不起

词。 定向力减弱：在熟悉的地方迷路，

分不清东南西北。 判断力减弱：忽视个

人卫生或穿着不合季节。 性格或情绪

变化：突然冷漠、焦虑、多疑或易怒。

以上症状，若有一个特别明显，或

几个同时出现且持续数月， 请务必重

视，及时带家人去医院检查。

对多数人来说，预防至关重要

研究显示， 通过避免或调节 14 种

可导致痴呆的危险因素，能预防或延迟

45%的痴呆发生。青少年时期： 受教育

程度低。中年时期：听力受损、低密度脂

蛋白胆固醇水平高、抑郁、创伤性脑损

伤、缺乏体育锻炼、糖尿病、吸烟、高血

压、肥胖、过量饮酒。 晚年时期：社交接

触少、长期暴露在空气污染环境、视力

受损。

预防阿尔茨海默病，日常生活中还

应该注意什么？

睡眠充足，不熬夜：晚上 11 点到凌

晨 2点是大脑清除垃圾的过程，经常熬

夜可导致脑内的毒素和垃圾堆积，促进

阿尔茨海默病的进程。 避免维生素 B

12

缺乏：维生素 B

12

缺乏可引起神经系统

损伤， 是阿尔茨海默病的潜在风险因

素。均衡饮食：富含维生素 C、类黄酮的

绿叶蔬菜、浆果等食物，有抗氧化和抗

炎的作用，有助于大脑健康。

此外，乙酰胆碱对学习和记忆功能

至关重要。

（来源：央视财经《职场健康课》）


