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今日天气：多云 20℃～26℃ 东南风3～4级 明日天气：阴转小雨 20℃～26℃ 南风3～4级
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　　“首先，我们需要了解眼睛的工作原
理和它在生活中的重要性。”高髻云表
示，眼睛是人体最复杂的器官之一，由多
层组织构成，包括角膜、虹膜、晶状体、视
网膜等，每一部分都扮演着特定的角色。
其中，角膜是眼睛的前部透明层；晶状体
则根据我们的需要调整焦距，使我们能
够看清不同距离的物体；视网膜则是光
线最终成像的地方，包含了大量的感光
细胞。
　　那么，眼睛究竟如何捕捉光影，并将
世界的绚丽多彩映射到我们的眼中呢？
　　“想象一下，眼睛就像一部高级生物
相机，它能捕捉光线，并将其转化为视觉
图像，让我们可以欣赏到多彩的世界。”
高髻云解释，在这个过程中，角膜和晶状
体扮演着镜头的角色，它们协同工作，将
进入眼睛的光线聚焦，角膜负责初步的
光线折射，而晶状体则根据我们的需要
调整焦距，使我们能观察到从近到远的
各种物体，这两者的完美配合，保证了图
像的清晰度。随后，这些聚焦后的光线
投射到视网膜上，视网膜位于眼球的后

部，布满感光细胞，这些细胞对光线做出
反应后将光信号转化为电信号，最后电
信号通过视神经传递到大脑的视觉中枢。
此时，大脑则像一位指挥家，接收这些信
号并将其转化成我们所看到的画面，让
我们能够感知和理解周围的世界。
　　“这个过程是我们获取外界信息的主
要方式。”高髻云说，无论是阅读、写作、欣
赏艺术作品还是与他人交流，我们都离不
开眼睛的帮助。
　　眼睛的构造与成像方式如此复杂，那
么，我们日常生活中常见的近视是一种疾
病吗？
　　“是的。当人的眼睛在调节放松的状
态下，来自5米以外的平行光线经眼球屈
光系统后聚焦在视网膜之前的病理状态，
即称为近视。”高髻云给出肯定答案，据她
介绍，近视主要表现为看远处物体模糊，
看近处物体清楚，轻中度近视可以通过屈
光矫正眼镜看到清晰的世界影像，但随着
近视度数加深（通常600度以上），发生不
同程度的眼底病理性改变的危险性便会
增加，严重影响视力。

  □本报记者 龚鹏
　
 　眼睛，被称为心灵的
窗户。在日常工作生活
中，眼睛扮演着相当重要
的角色，它不仅是我们感
知世界的窗口，更是我们
与外界沟通的桥梁。
　　然而，随着科技的飞
速发展，眼睛也面临着前
所未有的压力：长时间注
视电子屏幕、不健康的用
眼习惯以及不适宜的光
线条件，都在对我们的眼
部健康构成威胁。
  今年6月6日是第29
个全国“爱眼日”，主题为

“关注普遍的眼健康”。
近日，记者走进西海岸新
区区立医院眼科，采访了
眼科主任高髻云，请她为
广大市民朋友普及眼健
康知识，帮助大家守护明
亮“视”界。
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　　现代社会，眼睛的使用频率和强度都
在不断增加。无论是工作、学习还是娱
乐，我们都越来越依赖于眼睛。因此，了
解如何保护眼睛，采取有效的护眼措施，
是我们每个人都应该掌握的生活技能。
　　“眼睛是非常脆弱的。”高髻云坦言，
长时间面对电子屏幕，眼睛会感到疲劳
和干涩，甚至出现视力下降的风险。因
此，合理安排用眼时间至关重要。“我们
可以通过遵循‘20-20-20’规则来缓解眼
睛的疲劳——— 每工作20分钟，就看向20
英尺（约6米）外的物体，持续20秒。这有
助于减少眼睛的紧张和疲劳。”高髻云告
诉记者，考虑到过亮或过暗的屏幕都会
使眼睛感到不适，因此在使用电子设备
时，屏幕的亮度和对比度也应根据周围
环境进行适当调整，以减少眼睛的负担。
此外，保持正确的用眼距离和姿势也是
保护眼睛的重要措施，在使用电脑时，应
保持身体与屏幕的距离在50至70厘米之
间，屏幕的顶部应与眼睛水平或稍低，以
减少颈部和眼睛的压力。
　　高髻云表示，充足的照明对于保护

眼睛同样重要。她认为，无论是阅读还
是工作，都应确保有足够的光线，要避免
在光线不足的环境下用眼，以减少眼睛
的过度调节。同时，定期进行眼部运动，
如眼球旋转、眼睛上下左右移动等，可以
帮助缓解眼睛疲劳。
　　不仅如此，保持眼睛湿润也是日常
护眼的关键。“长时间用眼可能会导致眼
睛干涩，我们可以通过眨眼、使用人工泪
液或定期闭眼休息来保持眼睛湿润。”高
髻云说。此外，饮食与营养也对眼睛健
康至关重要，她建议多吃一些富含维生
素A、C、E和Omega-3的食物，如胡萝卜、
柑橘类水果、坚果和鱼类等，这些都有助
于维护眼睛健康。
　　在高髻云看来，定期进行眼科检查
也是预防视力问题的重要手段。她认
为，即使没有明显的视觉问题，也应定期
进行眼科检查，以便及时发现并处理潜
在的视力问题。同时，高髻云还建议广
大市民朋友增加户外活动的时间，不仅
可以减少近距离用眼的时间，还可以通
过自然光的照射，帮助眼睛放松。

　　高髻云提醒广大市民朋友，日常生活
中可以通过一些简单的方法来保护眼睛。

“例如，使用护眼滤镜来减少屏幕对眼睛
的刺激，选择抗反射镜片来减少眼睛的疲
劳，在阅读时使用阅读灯来提供更加集中
的照明。此外，保持良好的生活习惯，如
充足的睡眠、避免长时间使用电子设备
等，也对眼睛健康大有裨益。”
　　在工作和学习中，高髻云还建议应尽
量避免长时间连续用眼，她表示如果可能
的话，每隔1小时就站起来活动一下，看看
远方，让眼睛得到休息。
　　值得一提的是，对于儿童和青少年来
说，眼睛的保护尤为重要。“他们的视力还
在发育过程中，不良的用眼习惯可能会导

致不可逆的视力损害。因此，家长和教师
应该教育孩子们养成正确的用眼习惯，如
保持正确的坐姿、阅读时保持适当的距
离、避免长时间看电视或玩电子游戏等。”
高髻云说。
　　眼睛的健康不仅关系到我们的视力，
还关系到我们的生活质量。一个清晰的

“视”界可以让我们更好地欣赏世界的美
丽，更高效地开展工作和学习。高髻云倡
导广大市民朋友通过健康的用眼习惯有
效保护自己的眼睛，预防视力问题的发
生。“让我们一起努力，为了眼睛的健康，
改掉坏习惯，保护好‘心灵的窗户’，享受
一个更加明亮、清晰的世界。”高髻云发出
倡议。

近视是疾病，严重可引发眼底病理性改变

养成好习惯，可有效预防视力问题发生

医讯速递

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 为推进学校、医院双方
在深化合作中探索协同创新的新机
制，为特殊儿童的健康成长保驾护
航，近日，区妇幼保健院与区特殊教
育中心共同举办“医教康融合”一体
化综合康复服务模式试点项目合作
签约仪式。
　　据区卫生健康局二级调研员周
淳莉介绍，此次合作将助力学校、医
院在课程创新、资源共享、服务社会
等方面进行积极有益的探索，为在校
学生打造学习和康复训练融合的平
台，有效提升特殊儿童的康复效果，
为“折翼天使”插上“翅膀”。
　　区教体局二级调研员杜刚表示：

“希望以本次合作为起点，不断深入
探索，打通教育类别，按需施教、按需
康复，实现学校教育教学与医疗康复
发展互相促进。”

“医教康”融合
守护“折翼天使”

　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 日前，西海岸新区人民
医院联合隐珠街道东楼路社区卫生
服务中心走进西海岸汽车城，为企业
员工提供现场义诊、签约咨询等服务。
　　现场，东楼路社区卫生服务中心

“医”路阳光家庭医生团队全科医师
为企业员工测量血压、血糖，区人民
医院医生团队根据大家血糖、血压水
平以及既往病史，引导大家养成健康
生活方式，倡导大家践行“三减三
健”。家庭医生团队中医师还现场提
供推拿按摩、耳穴压豆、中医把脉以
及家庭医生签约服务，提升了企业员
工对家医签约服务的知晓率。
　　下一步，东楼路社区卫生服务中
心将继续加大家庭医生签约服务的
宣传力度，为居民提供更加优质、便
捷的医疗服务，打通服务居民“最后
一公里”。

家庭医生进企业
健康服务零距离

缓解眼疲劳，应用好“20-20-20”规则
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　　□记者 龚鹏 报道
　　本报讯 近日，西海岸新区医疗
和医保高质量发展专题会议召开。
　　会议强调，要坚守“保基本、可持
续”医保基金监管底线，建立健全基
金运行分析制度，加强医保基金绩效
过程管理，切实提高预算执行力度和
实效。要完善居民医保基金风险监
控预警机制，对居民医保基金超支因
素深入分析，及时采取应对措施。要
更好发挥医保基金战略性购买作用，
购买有价值的医疗服务，让有限的医
保基金发挥出最大的社会效益、民生
效益。要健全全链条的基金使用评
价和监管体系，加强与卫健部门的协
同配合，切实担负起医保基金“守门
人”的职责。要聚焦医保基金高效利
用，构建就医服务新格局，提升安全
生产工作水平，推动卫生健康事业更
高质量发展。
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