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今年秋季学期是中小学全面落实“双
减”有关部署要求的第一个学期，孩子的
作业负担和校外培训负担减轻。那么眼睛
的负担能不能减轻呢？近年来，我国近视
呈现低龄化的趋势，儿童青少年近视率的
增加让越来越多的学生家长焦虑不已。眼
科医生们通过临床观察发现，家长们有时
候是干着急，但却是缘木求鱼，不得其
法。北京大学人民医院眼科徐琼医生为您
总结近视防控的常见误区，帮您防踩

“坑”。

误区一：孩子上学后才需要查视力

3岁以后，儿童在学习识认视力表后
绝大多数都能够配合测视力，就可以进行
初步的视力检查，建议每3个月到半年进
行一次视力筛查，检查开始时间最好不晚
于3岁。

生活中，家长如果发现孩子斜着看、
歪头看、眯眼看、揉眼看或很近看电视和
书时，就要警惕，可能是视力有问题了。
家长应及时带孩子到正规医疗机构，为孩
子建立屈光发育档案。

误区二：孩子还小+度数不高＝假性近视

在医院已经散瞳验光后，如果检查出
近视度数，就不再是假性近视，即使孩子
年龄小，度数小，也已经不是调节紧张性
的假性近视。

当孩子出现视力下降，及时到正规医
院进行散瞳验光是非常必要的。通过散瞳
可以排除假性近视，对于大部分的近视儿
童，选择4—6小时就可以自行恢复的快
速散瞳验光足以。

误区三：眼镜看远戴 看近不戴

正常眼与戴镜（度数合适）的近视眼
看近时眼睛都需要调节，通过调节改变眼
睛的焦距，将光线聚焦点从远处移到我们
看的近距离物体上，这才能看清晰。近视
眼在不戴眼镜的情况下，眼睛的焦距就在
近处，眼睛可以偷懒不用调节就能看清，
但是长期偷懒眼睛的调节功能就会下降。

除医生有特殊交代的情况可以不戴眼
镜外，其他时候建议近视的孩子看远看近

均佩戴眼镜。

误区四：越戴眼镜近视加深越快

散瞳后检查出来的真性近视是不可逆的，大部分的近视眼
是因为眼轴增长导致，眼轴就好比眼球的身高。还在身体发育
期的孩子，在没有干预的情况下，眼轴会随着身体发育持续增
加，因此近视度数不但不会降低，反而会不断加深。近视加深
并不是因为佩戴眼镜。不戴眼镜会加重眼睛的负担，可能进一
步刺激近视度数增加。因此，要佩戴合适度数的眼镜矫正视
力。

随着眼轴增长，近视度数增加，要及时给孩子更换合适的
眼镜，建议每半年进行一次验光检查。

误区五：激光手术根治近视

激光近视手术并不能包治所有近视，超过一定度数的高度
近视无法进行角膜激光手术。其次，并不是所有度数适合的患
者都能做激光近视手术。更重要的是，近视手术其实治标不治
本，手术只能摘掉眼镜，并不能改变眼底，表面上近视度数消
失了，但高度近视眼底病变的风险不会降低。

近视要从娃娃抓起，不要怀揣侥幸心理，坐等长大了再做
近视手术，预防孩子近视，控制度数增长，更重要。

误区六：视觉训练 包治近视

眼轴增长不可逆，近视也无法治愈。一些视觉训练机构过
分夸大训练效果，号称能够彻底治愈近视，其实是通过训练孩
子识别图像的能力，营造视力恢复正常的假象。

过度视觉训练可能加重孩子的近距离用眼强度，加速近视
发展速度。

误区七：没时间户外 全靠“OK镜和药物”

如今，国内外研究数据都证实了，近视防控“三板
斧”——角膜塑形镜（OK镜），低浓度阿托品眼药水以及户
外光照2小时/天——是确切有效的。但OK镜和低浓度阿托品
不是每个孩子都适用的，需要进行角膜形态、眼表状态、调节
功能的检查，通过检查后才能在医生的指导下使用。

近视发生发展的机制目前尚不明晰，良好的行为习惯和充
足的户外光照才是最根本的防控方式。一旦近视，便很难逆
转，也不能光靠医疗手段干预。 （吴诗萌）
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中华人民共和国生物安全法

秋季进补一直都很受大家的重视。由于
炎热的三伏天里，人们胃口差，使得身体消
瘦，体质下降，对此，大多数人都会在秋季
选择食疗把身体亏欠的补起来。

但秋季进补不要过多地食用羊肉、人
参、鹿茸等温热食物或者药物，否则极易加
重秋燥。

“贴秋膘并非人人适合。”近日，国家级
营养保健专家、湖南省胸科医院院长唐细良
表示，要避免暴饮暴食，盲目进补，以免贴
出“秋病”来。

盲目进补可能适得其反

“对于大部分人来说，并不需要特意在
秋季进补。盲目进补不仅没有保健效果，还

可能对身体健康造成损害。”唐细良表示，
进入秋季，天气慢慢转凉，为了保持体温，
人体的基础代谢率升高，所以胃口变得越来
越好。加上中秋节、国庆节等节日，大家有
更多机会吃大餐，很容易暴饮暴食。

过去人们贴秋膘，是因为生活水平低，
体内缺乏“油水”。加之夏季新陈代谢旺
盛，汗液排泄增多，所以立秋后人们都会比
较消瘦一点，因此需要以贴秋膘来确保身体
脂肪的储备，抵御严冬，现代人随着生活水
平的提高，摄入的营养过剩，不再需要贴秋
膘。

在炎热的夏天，人们食用生冷食品较
多，立秋后如果突然大量进补，会骤然加重
脾胃的负担，导致消化功能紊乱，出现胸
闷、腹胀、厌食、消化不良、腹泻等肠胃疾
病症状，以及心脑血管疾病、痛风、急性胰
腺炎等。

此外，秋天是海鲜大量上市的季节，不
少人趁着秋高蟹肥时，猛吃海鲜，体内难免
产生过多的血尿酸，秋天人体新陈代谢慢，
酸性物质更容易沉积在各关节引发痛风。

唐细良院长提醒，对高脂血症、高血压
等心脑血管疾病的人群来说，要警惕秋季长
秋膘，避免加重身体负担。

秋季适当多吃果蔬和薯类

从养生角度来讲，贴秋膘有一定的道
理，但不能只是大鱼大肉。唐细良表示，贴
秋膘应讲究营养均衡，根据自身的体质选择
适合自己的饮食方案，合理补充人体所需的
蛋白质、维生素等各种营养素，控制脂肪、
盐、糖的摄入量，以此增强机体的抵抗力。

“秋补”时，除了适当补充些鸡、牛、
羊肉类食物，应从滋阴润燥、生津养阴、补
益气血等多方面来“贴”。唐细良建议，要

多吃新鲜蔬菜、水果和各种薯类，并适当饮
用养生汤，同时忌暴饮暴食。

到了秋天，需要补充富含维生素A的黄
绿色蔬果，多吃含维生素C的食物，提高免
疫力，防止出现眼睛干涩、视力下降、呼吸
道感染等问题。

秋季是各种薯类出产的季节，比如红
薯、芋头、山药等，这类食物富含膳食纤
维、B族维生素和镁、钾等矿物质。但值得
注意的是，薯类可以作为主食的替代品，在
食用时，适量减少精米白面的摄入。

秋季天气干燥，昼热夜凉，人们易患呼
吸道传染病，如感冒、咳嗽、肺炎等。喝汤
不仅有利于健康，更有利于补充人体营养且
易被机体所吸收，但汤类不宜过于油腻，提
倡荤素搭配汤，不能只喝汤不吃菜。不能暴
饮暴食，以免热量过剩，脂肪堆积，引起肥
胖。 （唐雄略）

秋季进补要适当

近几年随着西装的热度越
来越高，也有越来越多的女生
喜欢用西装做搭配，不同风格
的西装经过搭配可以打造出不
同的风格。

成套穿搭
作为风格百搭的西装，成

套穿搭是最省事省心的搭配，
不管是通勤还是逛街都可以。
但是在款式选择上要注意，不
要选择过于修身的版型，很容
易暴露身材的缺点。应该选择
oversize 的廓型款式，不仅
可以很好的喜事身材，还显得
气场强大。穿着成套的西装
式，尽量选择简介的纯色款作
为内搭。

西装+运动风
夏天的时候，西装+运动

背心的搭配非常火爆，入秋之
后，天气不允许这样穿了，不
过可以试试西装+卫衣的搭
配，两种风格迥异的单品搭在
一起，反倒碰撞出不一样的火
花，还可以搭配运动鞋，上下

呼应。
“下衣失踪”
“下衣失踪”是非常常见

的一种穿法，穿西装是适当的
露出一点肌肤，削弱了西装的
正式感，还多了一点性感，而
且很显高，建议小个子女生这
样穿。西装+长靴也是不错的
选择，而且及膝的长靴可以在
一定程度上修饰腿部线条。

多件叠穿
秋季刚好可以搭配衬衫叠

穿，可以选择亮眼的浅色衬
衫，再露出下摆、领口和袖
子。天气再冷一点，还可以把
衬衫换成毛衣，不仅为穿搭增
加了层次感，还做到了保暖。

西装+长裙
长裙可以很好的弱化西装

硬朗的感觉，让整个人的气质
变得温柔，更重要的是，长裙
能够完美的遮住腿上的肉，非
常显瘦。西装配长百褶裙也很
适合作为日常通勤装扮，百褶
裙独有的褶皱设计，让整体搭
配更优雅，给人一种干净又得
体的感觉。

（芳 华）

近日，北京急救中心调度指挥中心调度
医生葛书萌凌晨时接到一年轻患者呼叫
120救护车，诉其手臂可能发生了骨折。通
过调度员细致询问得知，患者与朋友做掰手
腕的游戏，忽然听到手臂“咔嚓”一声，随后
手臂出现畸形，疼痛、活动受限。

救护车到场后，急救医生现场处置后将
患者送至就近医院就诊，经过医院的专业检
查，确诊患者手臂骨折。

医生介绍，掰手腕本是茶余饭后常见的

娱乐项目，但却需要量力而为。当肌肉的
力量超过骨骼承受的物理极限，它就会断
裂。且这种较量掰手腕引起的骨折往往是
螺旋式骨折，大部分是由于突发暴力性扭
转所致。

在此北京急救中心提示：现在的很多年
轻人工作压力大，生活作息时间紊乱，黑白
颠倒，饮食也不规律，还缺乏锻炼，这样的生
活方式极易导致骨质疏松。大家要规律饮
食，多喝牛奶，晒太阳，加强锻炼，赋予自己

强健的体魄，为娱乐打好安全基础。
年轻人也容易骨质疏松？加倍补钙还

能“抢救”一下吗？钙是人体必需的营养
素，不仅是构成机体的重要组成部分，也
参与机体内各种生理过程。不过，盲目的
补钙却要不得。

特别是保健品市场上五花八门的补钙
产品，让人挑花眼，加上宣传效果的渲染，很
容易导致盲目使用。北京市疾控中心慢病所
的专家提醒公众，过量补钙，不仅是一种浪
费，也会对健康产生不良影响。短期内口服
过多的钙，容易加重胃肠负担，导致便秘。长
期的高钙尿症，增加泌尿系统形成结石的机
会。血钙浓度过高，容易沉积在内脏或组
织中，进而影响视力、心脏功能，加重血
管硬化等。德国一项针对35-64岁女性的
研究显示，过量补钙可能导致心脏病患病
风险翻倍。

对于婴幼儿，过量补钙也会产生严重后
果。不仅影响宝宝食欲，影响其他营养物质
的吸收利用，还会影响长骨的发育，导致身

高受限。而且人体内钙过高会导致磷含量下
降，而磷是参与大脑活动的重要物质，继而
产生严重后果。

据了解，一般来说，对钙的补充，食补会
比药补更安全。食物中除了牛奶含钙量较高
之外，豆类、坚果、绿色蔬菜、海产品如鱼、
蟹、虾皮等，都含有丰富的钙。还应保证适量
蛋白质的摄入，有利于钙的吸收和利用。此
外，还应进行适当的户外活动，接受一定量
的阳光照射，以提高维生素D的量，协助钙
的吸收。适量的运动也有益于骨量的增加，
减少骨骼钙的丢失。对于成年人来说，还应
不吸烟、少饮酒，少饮咖啡。

而婴幼儿1—6个月时，胃肠道很脆弱，
母乳是最佳的获取钙的渠道。6个月后添加
辅食，应注重从膳食中获取足够的钙。要避
免补钙制剂的滥用，如需使用，一定要在医
生的指导下进行。 （敏 华）

小心此举也可致骨折

你知道吗

小米属于全谷物，它的维生
素、矿物质含量比大米高很多。
小米中含有色氨酸，是人体必
需的8种氨基酸之一。色氨
酸还是合成五羟色胺的重
要原材料，有助于维持神
经稳定。人体如果缺少五
羟色胺，可能会出现急
躁、焦虑等情绪，进而影
响睡眠，而经常食用小
米，对稳定情绪有一些辅助
作用，让人更容易进入睡眠状
态。对于怀孕或备孕的朋友，没特
殊禁忌的话也建议常吃小米。小米中含
有的碘是合成甲状腺激素必不可少的元素，孕妇摄入
足够的碘有助于维持甲状腺功能正常，避免胎儿痴呆
或智力低下，或骨骼发育延缓。

小米粥是国人的日常饮食，尤其有些中老年人特
别爱喝。不过，当小米粥煮得并不是特别烂的时候，
若不经过咀嚼直接喝下去，这种情况它对消化能力的
要求一点都不低，有的时候容易引起胃食管反流。所

以，对一般人群来说，小米粥可以
喝，但是不要一次性喝太大量，也

不要依靠喝粥来“养胃”，更不
要其他什么都不吃，就喝一大
碗粥。

虽然小米的营养价值很
高，有诸多功效，但小米中
氨基酸的组成并不理想，主
要原因是赖氨酸含量过低，
导致小米整体蛋白质的营养

评分就降低了。所以，建议朋
友们吃小米的时候给它加个伴

儿。一些人喜欢小米配大米，比如二
米粥、二米饭，不过这两者搭配还是缺乏

赖氨酸，在蛋白质补充方面欠缺，不是最佳搭配。也
有一些人喜欢小米辽参，小米辽参虽然蛋白质是比二
米饭丰富，但是辽参价格太贵，也不适合经常吃。其
实，小米的黄金搭档是黄豆。黄豆价格便宜而且富含
赖氨酸，正好填补了小米的缺点。它们的做法也很
多，可以煮粥，可以用小米粥配豆芽，或者小米配家
常豆腐等也可以。 （单 平）

小米吃对了吗？

秋装可以这样搭

如今，城市独居人群快速增加，尤其是独居
青年。一个人的生活，要注意养成良好的生活习
惯，做好个人安全防范。“一人独居、两眼惺忪、
三餐外卖、四季网购、五谷不分”是很多年轻独
居者的真实写照。一个人很容易凑活过，饥一顿
饱一顿，饮食营养质量低，宅在家运动少，长期
这样生活会危害健康。

总体来看，独居的人应该做到以下这些方
面：限制线上社交，保持线下社交；充分利用独
居时光，发展自己的兴趣爱好；保持自律，独居
不能是放纵的借口，而是应该保持健康良好的
生活习惯。

家里备个药箱，放一些常用药和消毒物品，
如感冒药、退烧止痛药、碘酒、酒精、消毒棉签、
纱布、创可贴、体温计……

一个人吃饭要控制用量，同时也要通过不
同食材的搭配，保持营养均衡。蛋白质、脂肪、矿
物质、碳水化合物、维生素C、胡萝卜素是人体
所需的6种基本营养。从这6大食品类中各选1
种，就可以轻松拟定营养均衡的菜单。

房间是真正属于独居者自己能够掌控的空
间，扫除、整理、修理……这些看似繁杂的家务
事，其实可以为独居者增添成就感和掌控感，从
而居住得更加舒适。把没用的东西减到最少；物
件使用完毕后一定放回原位；必要时可以请人
帮忙分担家务；扫除工具能使用自如；最重要的
是勤快。

收纳的基本原则——方便自己收拾。适度
的空间是重点，收纳空间应当大小适当，东西拿
出来之后也可以轻松地收回去，还要不妨碍活
动空间。

插花和绿植，为生活增加一些绿色。绿色和鲜花会让屋里的
气氛变得舒适，也能使人心情开朗，因此可以给家里增添一些植
物作为点缀。插花也是不错的选择，可以陶冶情操，尽享创作的
快乐。

找房子时，首先考虑安全和地段，附近的治安很重要，地段
不要太偏。如果有可能，尽量选择朋友扎堆的地段，互相有个照
应。满足这两点，其次再考虑其他因素。

拆掉快递后记得把个人信息处理干净。
可以在门口安装一个可视门铃代替猫眼，还有监控作用。
备一个蜂鸣报警器。保持和家人、朋友的联系，手机设置好

紧急联络人。
晚上打车坐后排，拍好车牌号发给朋友或家人。
定期检查电器是否安全、有无漏电情况，燃气灶是否漏

气、有无老化痕迹。 （红 莉）
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第七章 防范生物恐怖与生
物武器威胁

第六十一条 国家采取一切必要
措施防范生物恐怖与生物武器威胁。

禁止开发、制造或者以其他方
式获取、储存、持有和使用生物武
器。

禁止以任何方式唆使、资助、
协助他人开发、制造或者以其他方
式获取生物武器。

第六十二条 国务院有关部门制
定、修改、公布可被用于生物恐怖
活动、制造生物武器的生物体、生
物毒素、设备或者技术清单，加强
监管，防止其被用于制造生物武器
或者恐怖目的。

第六十三条 国务院有关部门和
有关军事机关根据职责分工，加强
对可被用于生物恐怖活动、制造生
物武器的生物体、生物毒素、设备
或者技术进出境、进出口、获取、
制造、转移和投放等活动的监测、
调查，采取必要的防范和处置措施。

第六十四条 国务院有关部门、
省级人民政府及其有关部门负责组
织遭受生物恐怖袭击、生物武器攻
击后的人员救治与安置、环境消
毒、生态修复、安全监测和社会秩
序恢复等工作。

国务院有关部门、省级人民政
府及其有关部门应当有效引导社会
舆论科学、准确报道生物恐怖袭击

和生物武器攻击事件，及时发布疏
散、转移和紧急避难等信息，对应
急处置与恢复过程中遭受污染的区
域和人员进行长期环境监测和健康
监测。

第六十五条 国家组织开展对我
国境内战争遗留生物武器及其危害
结果、潜在影响的调查。

国家组织建设存放和处理战争
遗留生物武器设施，保障对战争遗
留生物武器的安全处置。 （待 续）
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