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爱爱爱护护护眼眼眼睛睛睛
保保保护护护心心心灵灵灵之之之窗窗窗

本刊 综合

眼睛是人的心灵之窗，眼神往往反

映出人的精神面貌甚至身体状况，在这

个高科技的信息时代，有90%以上的信

息通过眼睛摄取。为了更好让大家了解

眼睛的结构和功能，眼睛就像超级照相

机，具有全自动的调焦功能，在大脑的

指挥下，把所需的信息通过光线聚焦在

眼底的感光细胞，传送到大脑处理，形

成不同的信息。这中间任何环节出现问

题，眼睛都有可能不适甚至视物模糊等

症状。

下面向您介绍预防近视眼的几点措

施：

1、近距离用眼的时间不宜过长，

每隔45—60分钟要休息5—10分钟。休

息时应隔窗远眺或进行户外活动，使眼

球调节得以充分放松。

2、看电视时要注意高度应与视线

相平；眼与荧光屏的距离不应小于荧光

屏对角线长度的5倍；看电视时室内应

开一盏支光小的电灯，有利于保护视

力；在持续看电视1—1 . 5小时后要有

5—10分钟的休息如眼睛向远眺，或做

眼保健操。

3、近距离用眼时的光线要适中。

近距离用眼时光线过强或太弱均是造成

近视眼的重要因素。因此，在夜晚或光

线暗的环境下，照明最好采用40—60瓦

的白炽灯，放在书桌的左上角。这是因

为白炽灯的光线比较柔和，显色性能良

好，眼球容易适应，防止了光线过强或

过暗所带来的用眼疲劳。

4、近距离的用眼姿势要正确。近

距离用眼姿势是影响近视眼发生率的另

一个因素。近距离用眼时，桌椅高低比

例要合适，端坐时书本放在距眼30厘米

的地方。坐车阅读、躺在床上阅读或伏

案歪头阅读等不良的用眼习惯都将增加

眼的调节负担和辐辏频率，增加眼外肌

对眼球的压力，尤其是中小学生的眼球

正处于发育阶段，球壁伸展性比较大，

长时间的不良用眼姿势容易引起眼球的

发育异常，导致近视眼的形成。

5、积极参加体育锻炼，增强体

质。机体素质的好坏与青少年近视眼的

发生也有密切关联。比如说患急慢性传

染病、体质虚弱偏食或贪吃甜食的孩子

常见有近视眼。

6、应多吃些含各种维生素较丰富

的食物各种蔬菜及动物的肝脏，蛋黄

等。胡萝卜含维生素B，对眼睛有好

处；多吃动物的肝脏可以治疗夜盲。少

喝或不喝碳酸饮料；多咀嚼硬质食物，

少食过甜、过辛辣食品。

7、中医认为发生近视的原因，主

要由于肝肾不足，气血亏损，所以治疗

时可选用具有补益肝肾的药物如：枸杞

子、核桃肉、桑椹、大枣等均具有滋补

肝肾，补益气血的作用。

8、建立防治机构，定期检查视

力，发现视力减退及时纠正治疗。

鉴于此，减少近视主要关键是预防。

预防近视没有可靠的捷径，主要关键还

是要在发育年龄期间注意培养良好的卫

生习惯和建立合格的环境条件。尽量减

少儿童近视形成的各种环境诱因，注意

眼球发育期的营养搭配，积极治疗假性

近视，选用改善眼部血循环、减少睫状肌

痉挛的有效疗法，还是有可能减少近视

眼的发生或减轻近视眼发展程度的。
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近日，济宁市第一
人民医院在由济宁市委
市直机关工委、市政府
纠风办组织开展的2011

年 度 “ 万 名 代 表 评 机
关”和“民主评议政风
行风”活动中，继2010

年再次取得与人民群众
生产、生活密切相关的
行业单位项目中综合评
比第一名，这也彰显了
医院综合服务能力的提
升得到广大人民群众及
社会各界的普遍认可。

一年来，医院致力
于提升百年品牌内涵、
再造名院新亮点，秉承
“病人利益至上，良心
诚信为本”的核心价值
观，坚持以人为本，扎
实 开 展 好 “ 三 好 一 满
意”品牌工程，强化服
务抓学科、推广临床路
径信息化管理，借鸡下

蛋 活 资 源 ， 着 力 打 造
“集团式、卫星网、三
级医疗一体化”发展模
式，实施“健康济宁”
行动等举措，实现群众
共享优质医疗资源便捷
就医，2011年医院总院
本部急诊工作量比去年
同期增长7 . 02%，出院病
人增长14 . 69%，完成工
作床日增长10 . 18%，手
术台次增长15 . 85 %，床
位使用率110 . 92%，平均
住院日9 . 96天，医药比
同 比 降 低 4 . 6 5 个 百 分
点，均创历史新高。

医 院 的 全 面 、 快
速、科学、跨越发展及
和谐医院建设，为全省
乃至全国卫生系统新的
大型公立医院改革及科
学管理创造出一个又一
个成功的典范和模板。

(辛全秋 乔萌)

济宁市第一人民医院

蝉联市“民主评议政风行风活动”评议第一名

近年来，随着手机、电脑和电视的广泛使用，眼睛疲劳几乎成为了所有都市人共同面临的一大

健康威胁。而随着课业负担的加重，学生中尤其是即将面临高考的高中生，用眼健康状况尤其令人

担忧。据卫生部、教育部联合调查，目前中国学生近视发生率接近60%，居世界第一位。

灶资 讯
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