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健康淮北

他们中有二十出头的年轻人，也
有年过半百的“阿姨”；他们是“小家”里
的顶梁柱、贤内助，也是社区“大家”的
守护者；他们满心羡慕一家老小的团
圆，却毅然应召“出征”、日夜奔忙。“你
们安心在家，社区的安全我们来守护”，
对着近9000名居民许下的承诺，西街
道新华社区全体党员干部圆满兑现。

应对新冠肺炎疫情，社区防控是第
一道防线。新华社区地处老城区核心
区域，新华书店、华松国际、相山公园等
城市地标均位于辖区内，人口多、小区
多、出入口多，特殊的地理位置和辖区

实际情况让疫情防控显得尤为重要。
根据上级部署，大年初一，社区工作人
员全部返岗，投向战“疫”一线。不分晨
昏，无惧风雪，当天开始，在社区党总支
书记罗莉的带领下，社区人员挨家挨户
宣传，排查外来人员信息，迅速完成
2860 户8765 人的全面摸底，并对6名
武汉来淮人员、81名外地来淮人员建
档立卡，做到一户一表、动态管理。彼
时，罗莉上大学的女儿刚刚从外地返
淮，期待着与大半年未见的妈妈亲昵几
天，好好过个年。“闺女，妈妈又要食言
了！”一条简短的微信，罗莉与女儿匆匆

“告别”，连续数天吃住在社区。
针对疫情防控工作需要，新华社区

对下辖 17 个小区全部实施封闭式管
理，并设置出入卡点16个。安排卡点
值守，加大疫情防控宣传，进行各区域
消杀消毒，跟进武汉返淮人员身体状况
……一系列工作紧锣密鼓推进，社区人
员各负其责甚至每每身负多责。期间，
淮北突现雨雪降温，工作人员主动一早
提前到岗清理积雪，重新加固被雨雪大
风吹翻的护栏。口罩被冰凉的水汽浸
透，眼镜被哈出的雾气笼罩，寒风嗖嗖
地吹进衣角，没有一个人提出休息，饿
了就吃点方便面充饥，一直忙碌到深
夜。

“我在社区工作多年，情况我了
解。”“这个时候我们不冲上去谁冲上

去?”“我是党员就要带好头”……在社
区党总支坚强领导下，全体工作人员
尤其是党员干部冲锋在前，勇挑重
担。2月3日、4日，我市通报新冠肺炎
疫情确诊病例，新华巷有3例，消息一
经发出，紧张的气氛在辖区蔓延开
来。“只要做好科学隔离，早发现、早治
疗，没什么可怕的！”社区立即挨家挨
户对确认感染的居民楼 11 户 20 人进
行电话沟通，轻言细语安慰、耐心细致
疏解，跟进做好物资保障和体温监测
等工作。同时依托微信、QQ 居民群
进一步加强科学防控知识宣传，叮嘱
居民们尽量少聚集、出门正确佩戴口
罩，以宅在家的实际行动为抗疫助力。

结合党员干部“三报到”，新华社
区创新举措，将辖区划分为 6 个临时
疫情防控片区，由居住在辖区的29名
副县级以上的市领导进行分片包保，
联合区包保领导、街道、社区四级责任
人组成疫情防控工作组，开展疫情防
控管理工作。此外，将每名包保责任
人细分到每一栋居民楼，实行“临时楼
栋长”制度，制定具体职责，负责包片
区域的人员管控、信息宣传、楼栋卫生
等具体疫情防控工作落实。工作启动
以来，参与报到党员总数275人，驻区
单位 9 家。除包片的党员领导干部
外，其他党员由社区党组织统一调度，
分别成立卡点管控、巡查劝导、清洁消

毒、信息收集、物资输送等志愿服务
队，活跃在各片区，全员行动、联防联
控，合力打赢阻击疫情的硬仗。

共力抗疫情，居民来助力。社区工
作人员日夜奋战来抗疫，大伙儿看在眼
里、记挂在心里。企业退休党员魏士海
每天义务为执勤人员提供开水和取暖
设备，并换岗执勤；预备党员赵勇才家
属有空便为卡点值守人员熬制驱寒汤，
还有不少人贴心地给卡点值守人员送
姜茶、送面条、送暖宝宝、送水果……一
句简单的问候、一个肯定的眼神、一个
暖心的行为，给予坚守岗位者极大的鼓
励和支持，为打赢这场没有硝烟的战役
注入百倍的信心和决心。

坚守战“疫”第一线
——西街道新华社区群策群力筑牢安全网

6月6日是第25个全国爱眼日，
今年的主题是“视觉2020，关注普遍
的眼健康。”

眼睛是人类感官中最重要的器
官之一，眼健康是国民健康的重要组
成部分，涉及全年龄段人群的全生命
周期。不当的用眼习惯会导致眼部
疾病，危害身体健康。那么，儿童、青
少年、上班族和老年人，该如何用眼、
护眼？本文为您一一梳理。

爱眼从娃娃抓起

0—6岁是儿童视觉发育的关键
时期。家长应注意观察孩子眼部情
况，定期带其进行眼病筛查，助其养
成良好的眼健康习惯。

健康儿童应在满月、3、6、8和12
月龄进行眼科检查。平时注意保持
婴儿眼部清洁卫生，若发现孩子眼睛

有脓性分泌物、经常溢泪、双眼大小
明显不一致或瞳孔区发白等情况，应
及时就诊。婴儿视力发育需要良好
的环境亮度，白天要保证室内光线明
亮，夜间睡眠应关灯。

1—3岁的孩子，家长若发现其视
物距离过近、瞳孔区发白、畏光、眼位
偏斜或歪头视物、眼球震颤等异常表
现，要及时就诊。家长应至少每年带
幼儿进行一次眼病筛查，筛查异常者
应遵医嘱进一步检查确诊，及时矫
治，以免错过最佳治疗时期。

2岁以下幼儿应避免使用各种电
子产品，户外活动每天不少于 2 小
时。不要让幼儿玩铅笔等尖锐物，避
免接触强酸、强碱等洗涤剂。教育和
督促幼儿经常洗手，不要揉眼睛。

3—5岁的学龄前儿童，家长至少
每年要带其进行一次眼科检查，双眼
视力3岁0.6、4岁0.8、5岁及以上1.0
为基本正常。视力若不能达标或双
眼视力相差两行以上，主要是由于远
视、散光、屈光参差、斜视或发育滞后

等所致，需进一步检查确诊。
值得注意的是，有的孩子会检查

出弱视。这主要是由于斜视、远视和
散光等原因造成的视力发育停滞，患
病率为2-4%，表现为视力差，戴镜矫
正不能立刻提高视力。弱视可以治
愈，且年龄越小、发现越早，治疗效果
越好，6岁以前治疗效果更佳。一旦
错过了儿童视觉发育的可塑期，会造
成终生的视觉缺陷。

近视发生的先兆表现是看远处
物体比以前模糊，看远处物体时眯
眼、频繁揉眼。一旦发现异常，一定
要到正规医疗机构进行医学验光，并
遵医嘱正确矫正。如果该戴眼镜而
不戴，反而会加重近视度数。确诊近
视后应尽可能延缓进展，避免发展为
高度近视而出现致盲性并发症。

养成良好用眼习惯

要做到科学护眼、防控近视，就
要养成良好的用眼习惯。

对学生来说，读写和握笔姿势，
要做到三个“1”。眼睛距离书本 1
尺，身体距离桌子边缘 1 拳，握笔时
手指尖距离笔尖 1 寸。同时，做到

“两减一增”。减少近距离用眼时间，
减少电子产品使用时间，每次 20 分
钟，每天累积不要超过1个小时。

平时做到保护视力三个“20”法
则：20分钟近距离用眼后，远眺20英
尺（约6米）外的景物20秒。多吃水
果蔬菜、富含维生素的食物，少吃甜
食零食，养成良好睡眠习惯，保证充
足的睡眠时间。

增加户外活动时间，坚持每天2
小时以上“目”浴阳光的室外活动。
户外活动能增加眼内多巴胺释放，从
而抑制眼轴变长，降低近视患病率。

对上班族而言，随着科学技术的
发展，电子产品在带来便利的同时，

也给眼睛造成了不同程度的伤害。
长时间使用电脑的上班族尤其要注
意，持续看电脑屏幕的时间最好不要
超过半小时，眼睛与电脑的距离应保
持在50至70厘米左右。

不少上班族白天也习惯开灯办
公，其实最理想的光源为自然光源，
因此，光线好的情况下不建议开
灯。如果开灯，最好把室内灯与台
灯同时打开，台灯最好使用 25 瓦白
炽灯泡。

老年人平时应注意保护眼睛，看
书、写字姿势要正确，看书时眼睛与
书的距离要相隔 1 尺。经常按摩眼
眶和面部，每天数次，每次 10 分钟，
对眼睛可以起到保健作用。按压太
阳穴或闭目养神，既能使眼睛得到充
分的休息，又能休息大脑。

眼睛也有“爱憎”

一些营养素对眼睛有益，平时可
有意识地摄入，如蛋白质、维生素A、
维生素 B1、维生素 C、钙、锌、硒等。
此外，茶能明目，平时也可喝些茶叶
茶特别是绿茶。

而日常生活中的一些坏习惯，
是很伤眼睛的，因此应尽量改正。
酒精是眼睛的“大敌”。喝了酒的人
之所以会脸色通红、体温上升，是因
为酒精会促进血液循环，使毛细血
管膨胀。眼睛周围的肌肤娇嫩，血
管非常细小，如果饮酒过度，毛细血
管很容易破裂，造成斑点。

吸烟也会对眼睛造成伤害，最
常见的危害是弱视。究其原因，一
是吸烟时人体吸入的氧气被消耗，

致使血液中氧的含量下降，而视网
膜对缺氧格外敏感，长期下去，视神
经纤维会发生变性，视网膜、黄斑区
也会发生萎缩；二是烟草燃烧时产
生的烟焦油会导致体内维生素 B12
的含量下降，而维生素 B12 是维持
视神经正常功能所必需的营养物
质。

统计数据显示，白内障患者中，
20%的人患病与长期吸烟有关。此
外，吸烟时吸入的尼古丁及一氧化
碳等有害物质会使血管收缩、血小
板凝聚力亢进，导致视网膜中央血
管栓塞、黄斑变性等致盲性眼病的
发生。吸烟者有时还会有一过性眼
压升高的现象，这在青光眼患者中
尤为明显。因此，爱护眼睛，请远离
烟酒。

全国爱眼日：共同呵护“心灵之窗”

6月5日，安康社区家庭发展服务中心联合淮北市“三社联动”项目组，特邀眼科医院的医务工作者为居民义诊。

通过科学手段帮助老年人保护视力。

医务工作者为儿童义务进行眼部检查。

医务工作者为居民免费测试视力。

志愿者为居民义务宣传用眼卫生知识。

■ 记者 韩惠 通讯员 胡文静


