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今年  月是第   个全国“安全生产月”， 

月   日为全国“安全宣传咨询日”。为扎实开展

安全宣传教育活动，进一步提升公司员工安全

意识，杨高公交以“人人讲安全，人人会应急”为

主题，在陆家嘴公交枢纽站、商城路公交枢纽

站、周浦东站公交枢纽站同时开展“安全宣传咨

询日”活动，公司领导班子携相关职能部室、基

层分公司班子成员参加。

活动采取现场咨询、评分建议、发放安全生

产宣传物品以及图文展板等形式，大力宣传安

全生产法律、法规和安全防范技术。让更多人了

解基本的防险、避险、应急处置知识以及禁毒宣

传知识，有效提升安全意识，为公司安全生产月

系列活动的开展营造了良好的宣传氛围。

通过广泛宣传安全生产的方针政策和法

律、法规，普及员工和市民的安全知识，增强了

全民安全意识，对营造“人人讲安全，个个会应

急”的舆论氛围，促进公司安全生产形势稳定具

有积极影响。 魏振宇

杨高公交开展全国“安全宣传咨询日”活动
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青少年护眼五法
近视已成为当下青少年遇到的

比较普遍的健康问题。据国家卫健委

发布的数据显示，    年全国儿童

青少年总体近视率为      ，其中  

岁儿童为      ，小学生为    ，初

中生为      ，高中生为    。其

实，采取正确、有效的护眼措施，可以

降低近视的发展速度。

从小建立屈光发育档案 在新生

儿健康体检时，家长要主动为孩子进

行视力筛查。建议孩子  岁之前就可

以为孩子建立屈光发育档案， 岁后

每  ~ 个月定期监测视力和屈光发

育情况，发现异常应及时就诊。

眼轴监测 眼轴是体现孩子屈光

发育的重要指标，如果孩子的眼轴在

短时间内增长非常快，意味着可能出

现近视趋势。青少年每年应做  ~ 次

视力检查、屈光状态及眼轴监测，以便

了解近视趋势。

正确的读写姿势 写作业时，需

腰背挺直，不可趴在书桌上、不可歪

头。遵守“一尺一拳一寸”原则：即眼睛

距离书本约一尺（约   厘米），身体

距离书桌约一拳（约  厘米），握笔手

指距离笔尖约一寸（约  厘米）。此

外，不要采用卧位看书和电子产品。

户外活动 2 小时 户外活动能有

效预防和控制近视。家长应多带孩子

到户外活动，每日户外活动时间累计

应达到 小时以上。户外活动可以看

到更远的景物，使眼部肌肉放松，缓解

眼睛疲劳；同时，户外活动可以受到阳

光照射，大脑会分泌神经介质，抑制眼

轴的增长，延缓近视发展。

三个“20”法则 青少年学业压力

大，应避免连续长时间近距离用眼，每

次连续读写不超过   分钟。牢记

“        ”法则，即近距离用眼   

分钟，要注意看   英尺（ 米）外的远

处物体   秒钟以上，可放松眼睛。

上海市第十人民医院

眼科 李敏（主治医师）
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 月   日，“科学育儿 ·贝牙乐康”上海市

幼儿亲子口腔健康（专项）系列公益活动在华

东师范大学附属幼儿园正式启动。本次活动由

上海市教育委员会、上海市卫生健康委员会、

上海市妇女联合会指导，由中国牙病防治基金

会、上海市口腔医学会预防医学专业委员会进

行业务指导，由上海市托幼协会、上海市口腔

医院、上海早教指导中心联合主办。

上海市口腔医院党委副书记、纪委书记张颖

介绍，每天刷两次牙，每次三分钟、控制含蔗糖食

物的摄入量、避免食用黏着性强的食物、食物不

要在口腔中停留时间过长、晚上刷牙后不再食用

零食和饮料，都是远离儿童龋齿的好方法。

据悉 本次公益活动将联合相关幼儿园 充

分使用组委会统一配送的口腔宣教资料包，开

展学龄前儿童园内口腔保健教育引导工作。家

长可以注册登陆活动宣传官网“育之有道”   

以及“贝牙乐康”   ，学习儿童口腔健康知识、

参与公益口腔健康检查。 伟轩

说到饮水，各人的习惯都不相

同，你知道怎样饮水更健康吗？

白开水不含任何添加剂，无

论哪类人群，哪种季节都适合

饮用。

很多人都听说过“一天八杯

水”的理论。但是，每个人对于水

的需求量和代谢能力是不一样

的”。当我们有微微口渴的感觉时，

喝大约   ~   毫升的白水，千

万不能等到口干舌燥时，再突击饮

水。当然也不能“暴饮”，每次如果

喝超过   毫升的水，身体就很

难完全吸收了。

此外，我们还可以通过尿色

来判断，比如，正常的尿液颜色

应该是淡黄色，如果颜色太深就

应该补充水分，若颜色很浅就说

明可能水喝多了。

上海市健康教育协会 王朝洪

经常看到眼前有黑

影，像蚊子一样飞动，这是

患上了玻璃体混浊，俗称

飞蚊症。

当发生飞蚊症时，应

尽早前往医院眼科就诊，

通过检查明确飞蚊症的性

质。如果只是生理性玻璃

体混浊，不需要太担心，一

般不会影响视力，也不需

要手术治疗。

日常生活中则需要注

意休息，不要熬夜，避免强

光直射眼睛，保持心情舒

畅。饮食上可以多吃含碘

食物，如海带、紫菜等。此

外，核桃、松子仁等坚果类

食物，以及鸡蛋、鸭蛋、鹅

蛋等蛋类，牛奶、羊奶等奶

类也含有碘元素。

上海市健康教育协会

周靖安

高热惊厥也称热性惊

厥，俗称“抽风”，是指小儿

在呼吸道感染或其他感染

性疾病早期，体温升高

  ℃或以上时所致大脑皮

质运动。

高热惊厥临床表现为

发热初期（  小时内，个

别＜  小时）体温升至≥

  ℃时突然发生的惊厥。

惊厥为全身性对称或部分

性不对称发作，双眼球凝

视、斜视、发直或上翻，伴意

识丧失；惊厥可持续数十秒

钟至数分钟，个别患者呈惊

厥持续状态（惊厥发作＞  

分钟）。惊厥过后意识恢复

快，无中枢神经系统异常，

脑电图多于惊厥后  周恢

复正常。

发生高热惊厥，家长应

及时清除患儿口鼻部及呼

吸道分泌物，将孩子的头转向一边，

让唾液或呕吐物流出，防止呕吐物

误吸；将孩子放在平整的床上或地

面，远离坚硬物品；解开孩子上衣，

用    ~   酒精擦洗颈部两侧、

腋窝、股动脉、腘窝处，进行物理降

温，降温后   分钟测量体温；同时

要注意防止孩子咬伤舌头，可让其

咬住一根小木棍。

上海市健康教育协会 陈广南

科学饮水更健康 飞蚊症患者 多吃含碘食物

练腹肌 助长寿
腹肌锻炼对防病增寿都有

好处，现介绍几种锻炼方法：

仰卧起坐 主要锻炼上腹部

肌肉。方法：先仰卧，上体缓慢抬

起，收腹，头尽量向双膝靠近，后

仰还原时，背部触板面。对有锻炼

基础的人，在斜板和腹肌架上练

习，可以增加收腹的难度。

举腿收腹 主要是锻炼下腹

部肌肉。方法：身体平卧，双腿伸

直尽可能抬高，接着再缓慢放

下。反复多次后，双膝弯屈继续

做同样的动作，效果更好。

屈膝团身 重在锻炼上、下

腹肌肉。方法：坐式，伸直膝盖，上

身后仰，保持身体平衡，然后屈膝

收腹，使腹肌尽量折屈。练习中，

脚始终不能触及地面。 王建

治慢性咽炎验方 百

合   克，生地、大米各   

克。将生地捣碎加水煮汁，

去渣，加大米、百合煮稀粥

服食。具有养阴益肾、清热

利咽之功效。适用于肺肾

阴虚、虚火上炎造成慢性

咽炎，伴有咽喉疼痛、干咳

少痰、声音嘶哑等。

治食道炎验方 炒栀

子、豆豉各   克，黄连  

克，蒲公英  克。水煎服，

每日  剂。对误饮热烫食

物致食道炎，症见胸膈灼

痛、食入加剧者，效果显

著。

治糜烂性胃炎验方

黄连、三七粉（冲服）各  

克，木香、炒黄芩各   克，

蒲公英、茯苓各   克，陈

皮、姜半夏各   克，薏苡

仁   克，甘草  克。水煎

服，每日  剂。 方明

千家药方
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金高公交一分公司浦东   路持续做好
“一企一品”相关示范工作

为持续做好“一企一品”示范工作，近日，

金高公交一分公司浦东   路车队对停靠在

站点的营运车辆开展了车辆清洁工作，清洁

内容包括擦拭车厢内部玻璃、扶手、栏杆、清

扫车厢内部垃圾、拖车厢内地板等。在清洁

中，车队要求调度员发挥好督促作用，保证每

辆营运车辆做到：对车身外部每日清洗，做到

无积灰、无油污、无水迹，车身内部无污垢、无

灰尘，地板做到每日一拖，每圈一扫，做到无

杂物，无垃圾。


