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近视作为一种常见的眼部疾患，不仅降低了
近视者的颜值，还会给其日常生活带来诸多不
便。世界卫生组织发布的 《世界视力报告》 指
出，全球近视人数约为26亿，19岁以下近视者
为 3.12 亿。其中中国青少年近视发病率高达
67%。由此可见，近视正在成为影响人们工作、
生活和学习的“绊脚石”，为此，及时了解近视的
形成原因、针对近视开展科学预防和矫正工作，
引导青少年养成科学合理的用眼习惯刻不容缓。

形成近视的原因有哪些？

近视是指眼球在调节松弛的状态下，对来自
5米以外的平行光线，经过眼的屈光系统曲折
后，焦点只能落在视网膜之前，不能准确地在视

网膜上形成清晰的像，导致人们无法看清楚远处
的物体。近视一般分为三类，即由于用眼过度导
致的假性近视、经过散瞳验光放松眼部调节后仍
存有近视度数的真性近视、通过药物或雾视后近
视屈光度降低，但没有完全消失的混合性近视
等。
通常情况下，近视主要由遗传、后天性因素

形成，而超八成青少年近视是在后天形成。而长
时间近距离观看电子设备、作息不规律、饮食不
当、户外运动不足等是造成近视的主要原因。

如何科学预防和矫正？

1.适当进行户外运动
在户外运动过程中，能够放松睫状肌的痉

挛，防止眼轴变长，从而预防近视。而且通过一
个小时以上的户外运动，可以有效减少电子设备
的使用，对减缓眼部疲劳、增强体质、放松身心
具有良好的辅助作用。
2.养成良好的用眼习惯
在学习时还要保持正确的坐姿，做到“三个

一”，即手指距离笔尖一寸、眼睛距离书本一尺、
前胸距离桌沿一拳。在观看电子设备时，尽量遵
循“20—20—20”护眼法则，即每 20分钟看至少
20英尺（6米）远的物体 20秒以上，让眼睛适当
得到放松。在给电子设备贴膜时要选择透光率高
的产品，尽量避免在光线暗的环境下看手机，以
防诱发青光眼。另外，在饮食中还要注意营养均
衡，可以适当多吃一些瘦肉、动物内脏、奶类、
豆类、虾皮等，保证蛋白质及钙、锌等微量元素

的摄入。
3.定期做好眼部检查
家长可以在孩子满 3岁时，到正规的专业医

疗机构定期进行屈光系统（特别是散瞳验光）检
查，并将每次的检查结果详细记录下来，包括身
高、体重、视力、屈光度数等。通过建立屈光发
育档案的方式观察孩子在生长发育过程中视力的
变化，有助于实现早期发现和治疗。
4.科学验光和配镜
最好选择权威的眼科医院或正规眼镜店进行

验光，一定要挑选清晰、舒适的眼镜，并试戴
15~30分钟左右。另外，青少年群体正处于近距
离用眼的高峰期，在配镜后应定期到医院进行检
查，如果眼镜出现镜片磨损、度数不匹配等问
题，应注意及时更换。

别等到近视了才后悔！应养成良好的用眼习惯

本报记者 朱丹君 通讯员 丁颖颖

近日，由中国生命关怀协会医院
人文建设专委会、四川日报报业集团
《家庭与生活报》、北京中欧国际医院
管理技术研究院主办的2021年全国
医院人文管理大赛暨颁奖典礼在成都
落下帷幕。
由台州市肿瘤医院创作的群口相

声《我要健康》，从四百多件作品中脱
颖而出，挺进全国36强参加决赛。最
终，经过激烈的角逐，荣获团队二等
奖，该院党政办黄宏斌主任荣获优秀
个人奖。
此次路演大赛，由全国各地多家

医疗机构参赛，通过演出的形式展现
医院人文管理的精神和情怀。台州市
肿瘤医院是台州地区唯一一家入选36
强的队伍，同时也获得多项荣誉。获
此殊荣，是对该院人文建设及管理的
肯定。

排练到凌晨2点，将有趣的
健康科普知识带给观众

《我要健康》又名《五脏罢工》，改
编自传统相声剧目《五官争功》，用诙
谐幽默的方式，抨击不健康的生活方
式，天天熬夜、吃烧烤、喝饮料⋯⋯还
调侃卖肾买手机的社会怪相等。舞台表
演生动、形象，令人捧腹大笑。但笑过
之后，又引人深思。
“有一次，我们在医院里排练到
晚上 11点，第二天还要早起工作。
在成都，表演前两天，我们一直排练
到凌晨 2点。”该院重症监护室护
士、援鄂队员姜舒，是一名多才多艺
的医务人员，在比赛中他担任剧本创
作、主演等重要角色。
“时间紧、任务重，从选题到创
作再到排练，只有一个月左右时
间。”姜舒告诉记者，今年 3月下
旬，医院接到比赛消息，要求 4月 7

日之前就要上传录制作品，“一开
始，我们考虑采用脱口秀的形式，
时下比较流行。但是，考虑到健康
宣教的受众大部分是中老年人，所
以最终选择了相声的表演形式。”
“去年，我们以光影（类似于皮
影戏）的形式编排了一个《暖心医
疗》的舞台剧，需要用夸张的肢体
动作展示，这比正常的表演要难很
多。另外，整体表演风格跟场地不
太搭，舞台效果也打了折扣。”去
年比赛，他们止步于 100强，这让
姜舒和他的团队萌生了更大的斗
志。
“科普教育平时我们就在做，但
大部分是纯理论，涉及的专业术语
比较多，可能比较枯燥，老百姓不
太乐意听，所以想换个形式。”今
年比赛，姜舒将创作主题定为科普
教育。姜舒说，他是听着相声、评
书长大的，但创作相声还是头一
次，“专业性比较强，对我来说也
是一次巨大的挑战。”

精雕细琢，期盼创作出更多
喜闻乐见的作品

“我们的剧本是演给老百姓看的，
表演要接地气，对百姓有启发。”台州
市肿瘤医院副院长王恩雨说，此次比
赛竞争很激烈，不少节目构思精巧、
独具匠心，“我们医院能从四百多件作
品中脱颖而出，实属不易。”
记者了解到，参加比赛的 5位选

手都是业余演员，他们都是来自台州市
肿瘤医院的医务人员。“我们都是医院
团委的成员，彼此之间比较熟悉，默契
度比较好，也容易放得开。”姜舒说，
“相声表演，有捧哏、逗哏，如果表情
不到位，就达不到应有的效果，需要不
断排练、磨合。”
比赛时间紧，加上演员们都有各自

的工作要忙。赛前，他们只能利用休息
时间讨论剧本、排练。“剧本大改了两
三次，小改了四五次，是大伙儿集思广
益的成果。”姜舒说，往往排练时临时

想到一个好点子，就又要改一下。
赛前，演员们精心准备了醒木、

扇子、长衫（又称长褂）等道具。因
为采用拟人手法，五脏从中医角度对
应不同的颜色，所以每位演员的服装
颜色都不同。相信学中医的看到，会
欣然一笑、心领神会。
“像传统剧目《五官争功》《智能
时代》表演时长都在20分钟左右，而
这次演出时间限制在10分钟，很多包
袱很难加进去。与观众互动、交流不
够多，还要继续努力，希望以后能创
作出更多老百姓喜闻乐见的作品。”
姜舒和他的团队，将这个表演带到了
第 27届全国肿瘤防治宣传周（台州
站）启动仪式、温岭市庆祝“5·12”
国际护士节晚会现场。
多年来，台州市肿瘤医院始终将人文

医院建设作为重点工作，致力于“打造人
民信赖的、职工满意、有温度的医院”，
积极地履行社会公益责任。下阶段，医
院将继续致力于人文管理的探索，将
更多的正确的健康知识传递给老百姓。

台州市肿瘤医院荣获全国医院人文路演大赛二等奖及优秀个人奖

用相声做健康宣教，有趣有看头
本报讯（记者朱丹君）想获得省城

医生的治疗意见甚至亲自操刀手术，无
奈挂不上号，怎么办？别急，每月都会
有一大拨医学“大咖”来温岭。有需要
的市民，可提前一个星期预约。
●市一院
5月 22日，浙江大学医学院附属邵

逸夫医院头颈外科章德广副主任医师，
将到特需门诊坐诊、查房、手术。

5月 22日，邵逸夫医院超声科副主
任、朱江主任医师，将来院会诊、手术。

5月 22日，浙二医院眼科中心林季
建主任医师，将到特需门诊坐诊、查
房、手术。

5月 22日，邵逸夫医院妇产科副主
任、杨建华主任医师，将到妇科门诊坐
诊、查房、手术。

5月 22日，邵逸夫医院疝和腹壁外
科中心副主任，黄迪宇主任医师，将到
特需门诊坐诊、查房、手术。

5月 23日，邵逸夫医院党委副书
记、泌尿外科副主任，丁国庆主任医
师，将到特需门诊坐诊、查房、手术。

5月 23日，浙一医院消化内科副主
任，陈春晓主任医师，将到特需门诊坐
诊、查房、胃肠镜操作。

5月 30日，浙一医院消化内科副主
任、内镜中心副主任，陈洪潭主任医
师，将到消化内镜会诊、治疗。
●台州市中西医结合医院
作为浙江省中医院台州分院，浙江

省中医院众多专家将定期来院坐诊，并
开展手术指导。

6月5日，浙江省中医院肠胃外科陈
贵平主任医师、神经内科代建峰副主任
医师、消化内科包海标主任医师、妇产
科张丽副主任中医师、康复科毛雅君副
主任医师、康复治疗师宋彩平，将来院
坐诊。
●浙江省肿瘤医院台州院区（台州

市肿瘤医院）
作为浙江省肿瘤医院台州院区，浙

江省肿瘤医院医疗团队将长期在该院开
展查房、手术。
每月两次还会下派科级别主任来该

院开设门诊与手术。
周二上午，妇瘤科朱滔主任医师在

门诊坐诊。
周二全天，胸部肿瘤外科赵强主任

医师在门诊坐诊。
周四全天，结直肠肿瘤外科付志璇

副主任医师在门诊坐诊。
周三全天，头颈肿瘤外科赵明副主

任医师在门诊坐诊。
周三全天，乳腺肿瘤外科俞星飞副

主任医师在门诊坐诊。
周二全天，肿瘤内科黄平副主任医

师在门诊坐诊。
周二全天、周三全天，肿瘤放疗科

曹才能副主任医师在门诊坐诊。
周一上午、周三上午，肿瘤介入科

郭立文副主任医师在门诊坐诊。
5月 21日，浙江省肿瘤医院胸部外

科蒋友华主任医师来院坐诊、手术。
5月 27日，浙江省肿瘤医院介入科

陈玉堂主任医师来院坐诊、手术。
5月 27日，浙江省肿瘤医院乳腺外

科俞洋主任医师来院坐诊、手术。
5月 28日，浙江省肿瘤医院头颈外

科韩春主任医师来院坐诊、手术。
同时，医院神经外科与北京天坛医

院、上海华山医院、浙二医院、邵逸夫
医院、台州医院建立良好合作，将不定
期来院开展会诊、手术。

这些“大咖”要来
快来约

本报记者 朱丹君

炎炎夏日，大街小巷的夜宵中，
麻辣、十三香、蒜泥⋯⋯各种小龙虾
的口味不同，着实诱人。但是，你知
道吃龙虾也有很大的讲究吗？有人不
太讲究，却因此吃出了“龙虾病”！这
究竟是怎么一回事？

吃了河里钓的小龙虾，四个
年轻人都被毒倒了

5月 12日，朋友小郑（化名）发
了一条微信朋友圈：“河里钓来的小龙
虾，吃不得！”原来，前几天小郑的妹
夫到松门钓小龙虾，当天晚上就煮了
一大锅，还邀请小郑夫妻一起享用美
食。
结果第二天，这四个年轻人都被

小龙虾毒倒了：腹泻不止，有的甚至
发起了高烧。“之前，我们吃了菜场、
养殖场的小龙虾都没事，看来河里钓
的不能吃。”小郑说，她只负责吃，可
能小龙虾清洁没做到位，“处理的时
候，发现有几只死龙虾，以为不要
紧，也放在锅里一起煮了。”

“今年夏天第一顿小龙虾，没想到
就吃坏肚子了。”后来，小郑还打电话
询问，一起吃龙虾的小伙伴都说肚子
不舒服，“这段时间可不敢再碰小龙虾
了。”幸好，在当地卫生院打了三四天
点滴，腹泻终于止住了。
进入夏季以来，医院各大消化内

科门诊患者明显增多，其中一部分是
爱吃夜宵的年轻人，罪魁祸首大多为
小龙虾或各类烧烤。夏季湿热，为肠
道致病菌的生长繁殖提供了适宜的条
件，导致寄生在小龙虾身上的病菌大
量滋生。
市一院急诊中心副主任、消化内科

副主任医师金晓红分析，在夏天，人的
消化功能相对较弱，一旦吃了不卫生的
食物，再加上冰镇饮料一灌，胃肠道遇
冷收缩，处于缺血状态，对细菌的抵
抗能力进一步减弱，就很容易引发急
性肠胃炎、细菌性痢疾，出现腹痛、
腹泻、呕吐等症状。

小龙虾要洗净煮透，肠胃不
好不能吃

“要想愉快地吃小龙虾，首先要

选好食材，保证小龙虾鲜活，另
外，一定要一个个洗刷干净，有时
间可以在清水里养两天。”朋友小兵
是“龙虾控”，每年他都会在市场上
挑选小龙虾，“这些龙虾大多属于人
工养殖，生长环境较干净。”
“龙虾洗净后，经高温烧熟煮
透，是可以放心食用的。”小兵发现
洗碗器有清洗海鲜的功能，“我试过
这个功能，发现洗碗器清洗得很干
净。”需要注意的是，龙虾头携带较
多寄生虫，一般不宜食用，隔夜龙
虾最好不要吃，不洁不熟龙虾吃后
易引起肠道感染。
医生提醒，小龙虾属寒性食

物，多吃容易伤脾胃，摄入过多蛋
白质，也容易造成消化不良，肠胃
不好的人应该尽量避免食用，其他
人也要适量食用，建议每次食用最
好不超过 1斤，按一般个头算相当于
15至 20只。
“早几年，我还接诊过纹肌溶解
症的患者。”金晓红说，这类患者会
出现肌肉酸痛、无力，小便呈酱油
色。因此，如果进食小龙虾后 24小
时内出现全身或局部肌肉酸痛者，

要及时到医院就医，并说明进食
史。
金晓红提醒，夏季饮食一定要注

意管住嘴，注意饮食卫生，不要暴饮
暴食，不要大量吃小龙虾，尤其不要
配上冰饮料、冰水果。

河里钓的小龙虾“放倒”四个年轻人
医生：这四类人慎吃

链接 〉〉

这四类人不能吃小龙虾
1.过敏体质者要小心。小龙虾

可诱发过敏性鼻炎、过敏性皮炎，
过敏体质者不宜多吃。
2.呼吸道疾病患者不宜多吃小

龙虾。当人体受到过敏饮食刺激
时，会引起支气管痉挛，黏膜肿
胀，分泌物增加，导致管腔狭窄，
气道不畅，呼吸困难，从而诱发支
气管炎和哮喘。
3.皮肤病患者也要注意。小龙

虾为发物，可诱发皮肤类疾病。
4.痛风病人最好不要吃。小龙

虾是含嘌呤较高的水产品，容易导
致尿酸增高。

大咖来会诊 〉〉
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