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近年来，高血压、高血糖、高
血脂等慢性病成为健康的头号公
敌，改变不良生活习惯成为保护健
康的关键要素。为了培养健康生
活方式，我们需要提倡“三减三
健”。

“三减”即减盐、减油、减糖，
“三健”即健康口腔、健康体重、健康
骨骼。如何做到“减盐”？盐是人体必
须摄入的食品，但食盐摄入过多会
导致血压升高，增加胃病、骨质疏松、
肥胖等疾病的发生。

健康成年人每天摄入食盐不超
过5克，2岁—3岁幼儿不超过2克，4
岁—6岁幼儿不超过3克，7岁—10
岁儿童不超过4克。在家烹饪时推荐
使用定量盐勺，每餐按量放入菜肴，

应考虑成人、孩子的差别，尤其要培
养儿童的清淡饮食习惯。日常食用
的零食、黄酱、酱油等的食盐含量，以
及在外就餐，也应计算在内。

烹调时，应尽可能保留食材的
天然味道，不需要加入过多的食盐
等调味品来增加食物的滋味。另
外，可通过不同味道的调节来减少
对咸味的依赖，如使用花椒、八角、
辣椒、葱、姜、蒜等天然调味料来调
味。烹制菜肴可以等到快出锅时或
关火后再加盐，能够在保持同样咸
度的情况下，减少食盐用量。

另外，要特别注意隐性盐（钠）
问题，少吃高盐（钠）食品。鸡精、味
精、蚝油等调味料含钠量较高，某
些预包装食品往往属于高盐（钠）

食品。为控制食盐摄入量，最好的
办法是少买高盐（钠）食品，少吃腌
制食品。

为了预防碘缺乏对健康的危
害，我国从 20世纪 90年代实施食
盐加碘的措施，有效地控制了碘缺
乏病的流行。除高水碘地区外，所
有地区都应推荐食用碘盐，尤其有
儿童、少年、孕妇、乳母的家庭，更
应食用碘盐。

生活中如何做到“减盐”
健康知识宣传 ③

天津河东区疾控中心主任张
文生介绍说，对于传染病来说，早
发现，才能早隔离、早治疗，早发现
新冠靠的是健康监测和核酸检测。
尤其是自我健康监测，当有相应的
症状时，如：发烧、咽痛、咽干等，尤
其在流行状态下，更应该警惕，应
当及时报备和到发热门诊就诊，且
做好自我防护，戴口罩，主动跟别
人保持距离。既保护了自己，也保

护别人。
核酸检测也是为了发现有潜

在的阳性感染者，发现以后才能控
制，才能谈到后续相应的管控措施，
避免到社会上去传染给别人，也避
免自己因不重视，逐渐出现症状，由
轻症再到重症，对自己的健康造成
损害。

因此，健康监测和核酸检测是
非常重要的，是发现新冠和进行治

疗的一个前提条件。虽然说每一个
得传染病的人都是无辜的，但是它
是传染病，不只对自己负责，也需
要对别人负责。这也是一种社会的
责任感或者社会的公德，大家应该
听从号召，戴口罩，参加核酸，打疫
苗等，这些都是为了自己好，也是
为了大家好。

据“津云”

记者从天津市疫情防控指挥
部获悉，9月 8日凌晨，孩子的母亲
吴静（化名）核酸检测结果呈阳性，
为无症状感染者。经流调得知，其没
有参加9月4日的全域核酸筛查。

其实，全家发烧最早的人就是
吴静本人。9 月 4 日，吴静感到头
疼、后背疼，开始高烧不退。连烧了
将近 3天，她一直都认为应该是吹
空调导致的，没有去发热门诊，自
称也没敢往“新冠”上想。

9月 6日上午，她的体温降到

36摄氏度，她打算处理下自己落下
好几天的工作，但一摸女儿的额
头，立即感觉不对：“我一看，孩子
脑门怎么会比我还烫，才发现她发
烧了。当时觉得也是冻着了……当
时烧到 39摄氏度，烧这么高也没
有地儿可去，就去儿童医院看看到
底什么情况……”

9月7日深夜，吴静女儿确诊，
9月8日凌晨，她和丈夫也被确诊。
流调显示，她参加了 9月 3日的全
域核酸检测，却没有参加 9月 4日

的。对此，吴静解释道：“当时发烧，
很难受，没有下楼。接近中午，社区
第一次打来电话时，我打算去参加
核酸检测。9月4日接近14时，我接
到了社区第二次打来的电话，决定
晚些时候到另一个较远的检测点
进行核酸检测。”

可是，已有发热症状的吴静最
终也没有进行核酸检测，她本应参
加核酸筛查的孩子最近一个月也
没有进行核酸检测。

“我其实也很后悔，”吴静哑着
嗓子说，“也许当时我就应该干脆
到医院看看去，或者向社区主动申
请补筛，这事也许会变得简单很
多；我后悔当时因难受，决定先回
家，转天再参加全域核酸；我后悔
听说转天没有全域核酸时，我们没
有直接去医院就医，验核酸，如当

时那样做的话就更稳妥了；我真后
悔，如只有我一个人阳性，我自己
去隔离就行了，现在导致全家都进
来一块隔离。包括对社会面这一块
其实我也很后悔，这确实是我的问
题。对于孩子而言，我也很后悔，其
实她 1岁左右也逐渐大了，应该慢
慢让她去接受核酸，让她去参与，

这个也是我们的问题。”
目前，经过医院的专业救治，

吴静 1岁的女儿已经退烧了，病情
基本稳定。这让她稍感安心，但同
时惶惶不安的是，担心接下来可能
要面对的，是承担相应的法律责
任！

有症状却没参与全域核酸

母亲悔恨自己的侥幸心理

早发现靠的是健康监测和核酸检测
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1岁女童确诊，谁传染给了她
母亲漏检核酸，以为自己发烧是感冒了

近日，天津一名
女婴被感染。此前连续

筛查，为何都没有检出这名
女婴。孩子当时怎么成了唯
一一个“系非管控人员筛查
发现”？到底是谁感染了

她呢？

一名患者
竟近视12000度
医生分析，与遗传和环境有关

近日，“近视 12000 度是种什么体验”登
上热搜。一位博主分享了自己碰到的患者的
情况，并晒出了患者所佩戴的高达 12000度
的眼镜。12000 度这么高的度数是真实存在
的吗？

近视12000度真的存在吗

浙江省眼科医院专家表示，从理论上来
说，近视 12000度是存在的，一般来说这种视
力会伴随着其他疾病。在门诊中，近视三四千
度的并不罕见。

一般来说，近视超过600度就算高度近视
了，近视超过 1000 度属于超高度近视。3000
多度的近视是无法常规通过电脑自动验光
仪验出来的，需要医生根据眼轴换算加上
经验来验光。

比如说，正常人的眼轴长度在22毫米—24
毫米之间，而超高度近视的人眼轴长度超过
了26毫米，甚至达到36毫米。眼轴越长，视网
膜发生病变的概率越高，甚至会出现裂孔、脱
落等情况。

近视与遗传和环境有关

长时间近距离用眼是度数增加的直接行
为。专家指出，高度近视和超高度近视，和遗
传、环境有关。

近视的人群，已经不分职业、不分年龄段
了。以前说老师、会计近视的比较多。现在所
有行业都多，有的小学6年级近视的人数超过
了50%，一些中学的近视率则更高。

在门诊中，有 3岁娃娃近视达到 1000多
度的，这种是遗传基因决定的；也有七八岁的
小学生近视已经有七八百度了，这就是“用手
机和电脑陪伴孩子”的后果。

孩子处在生长发育阶段，要尽可能多地
接触大自然。有研究证明，自然光线的变化是
对眼睛有好处的。因此，对于小朋友来说，尽
量跑去室外，即使是课间10分钟，也可以去外
面晒晒太阳，在自然光亮下放松眼睛。

长时间近距离用眼，是导致近视度数增
加的直接行为。大部分人成年了，近视度数就
会稳定下来，一般来说不会增加。但如今在临
床中也有成年人近视度数增加的情况，而且
越来越多。

因此说，对于视力的变化，千万别掉以轻心。
随着近视度数的增加，别以为佩戴合适

的眼镜就万事大吉。越是高度近视的人，就越
容易发生眼部病变。比如白内障，一般人高发
在七八十岁，高度近视的人可能不到 60岁就
会患上白内障。

除了正确用眼之外，医生建议，就像定期
体检一样，有高度近视的人也需要定期给眼
睛体检，尤其是眼底（视网膜）的全面检查，及
时发现可能存在的问题（比如视网膜变性、裂
孔等等），以避免发生更严重的病变。这种定
期检查建议每年要进行一次。早发现、早治
疗，同样适用于眼睛。

据《新民晚报》
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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