
近视眼的发病因素复杂，影响
因素也很多，主要的因素大致划分
为遗传因素、环境因素和营养体质
因素。接下来让我们详细了解一下
近视眼的发病因素，避免“50 米外
雌雄不分”的悲剧。

遗传因素。近视具有一定遗传
倾向。高度近视的遗传性比一般近
视的倾向明显。有遗传因素者，近
视发生率较早，常在进入青春期以
前就开始近视了，且多在 6 个屈光
度(-600度)以上。这种高度近视在
医学上叫病理性近视。

环境因素主要是近距离作业和
不良的工作学习环境，环境条件是
决定近视眼形成的客观因素。

户外活动时间太少。不管是上
学还是工作，多数时间还是在室内，
近距离用眼的时候很多。

图书纸张、印刷太“讲究”。过度
精美的图书也会伤害到孩子的眼睛。

电子游戏机、手机电脑等电子
产品不合理使用。

睡眠不足。充足的睡眠对大家
的健康是非常重要的。10 至 13 岁
是近视眼形成的高峰期，此年龄段

的孩子若睡眠不足，交感与副交感
神经功能失去平衡，造成睫状肌的
调节功能紊乱，从而导致近视眼。

被动吸烟。烟草中含有一种毒
性较强的氰化物，它在人体内积存
到一定程度，可造成中毒性弱视。
而孩子的眼球正处于发育期，对烟
草中的有害物更为敏感，如果长期
被动吸烟，也会导致视力下降。

眼镜度数不合适。刚开始出现
近视的时候，尽量去正规的眼镜店，
而随便找一家眼镜店配眼镜，验光
不准确，度数不标准，质量不过关
等，眼睛更容易疲劳，度数也易增
加。

如何避免近视的发生？注意
眼部卫生。个人卫生做好，对近
视眼很重要，讲究个人卫生，勤洗
手，不要用脏手揉眼睛。

注意培养孩子正确的阅读及
书写习惯。阅读书写坚持做到三
个“一”，即：眼离书本一尺，胸离
桌边一拳，手离笔尖一寸。不在太
强、太暗的光线下看书，不躺着、走
路、乘车时看书。选用合适的护眼
灯，并保证室内照明与台灯同时打
开。

使用电子产品注意室内照
明。看电视时要注意高度应与视
线相平，保持适当的距离，室内灯
光同时照明。

保证充足的睡眠。幼儿园儿

童每天睡足 11 小时，中小学生每
天睡足8至10小时。

注意均衡营养。多吃蔬菜、
水果，补充维生素、胡萝卜素、花青
素、微量元素等，养护眼睛，减少近
视发生。少吃甜食、辛辣食物。

增加户外运动时间。最好保
证每天有2小时以上接触自然光。

坚持做眼保健操。每日坚持
眼保健操或米字操，按摩促循环，
减轻眼疲劳，预防近视。

经常眨眼。常眨眼可以振奋
和增强眼肌动能，延缓衰老。做
法是一开一闭眨眼，每次 15 下左
右，同时用双手轻揉双眼，滋润眼
球。

定期眼科检查。定期检查视
力，对视力减退做到早期发现早
期矫治。

避免紧张和恐慌等不良心理
因素。

被动吸烟、睡眠不足
均是近视眼的元凶

假期将至

快试试这些“护眼大法”

除了遗传因素、电子产品使

用过度、不注意用眼卫生，还有

哪些因素可以导致近视眼？可

能很多人不知道睡眠不足、被动

吸烟竟然也是近视眼的元凶。

这些都是“伤眼”因素

地址：仙霞西路779号3号楼 电话：52161710 传真：52161711 邮编：200335 Email:dfcxbgg@dfcxb.com 国内统一连续出版物号：CN31-0041 广告许可证号：3100520130006 周二、周四、周五出版 年价120元

一周·事件众议

“无理由退房”到底谁说了算？
■“无理由退房”口惠实不至，不仅有损契约精神，也不利于房地产市场长期健康发展。 >>>>>>22版版

DONGFANG CHENGXIANG BAO
2021/1/22 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 大家都叫她阿红，
因为她喜欢穿红衣服，围红围巾。
每逢过年更喜欢购置小的红灯笼，
贴红春联。60多岁的人把自己打扮

得很靓丽，还喜欢涂红红的唇膏。
她常对人说:现在国泰民安，老百姓
的生活过得红红火火，自然应该尽
情地享受与消费。她叫罗永红，家
住曹路镇曹路家园。

罗永红是位退休职工，在她的
笔记本上记载着众多与快乐有关的
名人名句:欢乐就是健康，忧郁就是
魔鬼；心情愉快是肉体和精神的最
佳卫生法；人不可一日无喜神；笑一
笑，十年少。愁一愁，白了头；欢乐
是人生第一位保健医生……生活中
的阿红更是把“快乐是健康的第一
要素”作为自己的座右铭，脚踏实地
地践行。

对阿红来说，最大的爱好是旅
游。近十年来，她除广西外，全国各
地优美风景的地方都去了，国外则
跑了十多个国家。在海拔四千多米
高的西藏高原，随着藏族歌手的引
吭高歌，一身藏服饰打扮的她翩翩
起舞。在云南大理，在拍摄电影《阿
诗玛》的乡村，她打扮成白族姑娘，
留下的美丽的影像。她到过几个少
数民族栖息之地，都把自己打扮成
当地的女子，可谓栩栩如生。她回
到上海整理了一组“异乡风情”照
片，她的姐妹们目睹后直夸:阿红
啊，你拍得真像，你大概前世就是少
数民族的！逗得阿红咯咯直乐！

阿红是上海人，1969 年中学毕
业赴家乡浙江慈溪插队务农，后抽
调到央企一家石化公司工作，做过
支部书记等职。退休后回到上海，
曾在曹路镇阳光苑二居委从事老龄
工作十多年。

阿红的人生理念就是人要快
乐。“快乐是多种多样的，干自己喜
欢干的事情是快乐，与亲人融融洽
洽是快乐，丰富的生活是快乐，与朋
友聚会说天谈地是快乐。当志愿者
做对社会有益的事情是快乐。”快乐
无处不在，就看你如何寻找？

为了寻觅快乐，她曾参加社区
的合唱队与舞蹈队，每逢排练，她常

早早来到排练厅，一招一式十分认
真，与其他队员配合密切。合唱队
与歌舞队多次参队市、区的表演。
此时的阿红多开心啊，“这里也有自
己的一份努力！”

阿红平时很注意保养，每天清
晨起来后做一套保健操，饮食上少
油少盐，多鱼多菜少肉。平时则服
一些多种维生素片、钙片和软磷脂
胶囊。夏天喜欢喝菊花枸杞茶，冬
天喜欢喝黄芪人参枸杞子茶。她无

“三高”症状，每次体检一切正常。
体态轻盈，看上去比实际年龄轻十
来岁。更重要的是笑容常挂在她的
脸上。

■ 健康达人⇨⇨
罗永红：做一个善于寻找快乐的人
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寒潮多次降临，连日来，在松江

泰晤士小镇、开元地中海、嘉禾广场

等7所商圈，一杯杯暖心热咖啡免费

分发给周边快递员、环卫工人等户外

工作者。

这是松江区方松街道社区党群

服务中心发起的“2021的第一杯咖啡

最暖人心”爱心接力活动，由该街道

总工会、团工委、妇联共同参与，在松

江新城七所商圈内轮流定点分发。

“每天下午3点开始，有拿铁、卡布奇

诺、摩卡、美式……最近还加配了小

点心。”该相关活动负责人介绍，活动

很受这些“城市守护者”的欢迎，每

天，有不少志愿者主动参与分发和配

送，爱心汇成了冬日温暖。该活动自

本月4日起一直持续至31日。

这些咖啡和点心来自松江区蜗

牛宝贝成长营。蜗牛宝贝成长营是

一个针对心智障碍青少年提供社会

实践、技能培训和就业实训基地，也

是“咖啡吧式”公益休闲公共空间。

2018年初在松江区民政局支持下启

动筹建，2020年7月8日启动试运营，

6位来自上海城市科技学校特教班首

届即将毕业的学生在这里实习。

这些咖啡和点心出自他们的“爱

心劳作”。天气虽寒，他们仍积极参

与了咖啡派发工作。方松街道社区

党群服务中心相关负责人说：“他们

是被关爱的对象，也有力量通过自己

的能力去关爱更多人，这让我们很感

动。这次爱心接力也是希望将这样

的公益温暖传播开去。”
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