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    暑假来了，你是为孩子报了一堆补

习班，还是把孩子关在家“圈养”？应该
如何安排暑假生活才算健康科学呢？7

月 9 日晚，上海市健康科普文化基
地———新民健康大讲堂举办暑期专场，

上海市眼病防治中心、上海市眼科医院
党委书记邹海东教授和上海市儿童医

院儿童保健科主任陈津津教授为大家
带来了几个“重要”的暑假健康锦囊。

措施做到位比喊口号更重要

陈津津从两个真实的故事说起：
一个小朋友去上课，戴着蓝色口罩去，

戴着粉色口罩回，因为和同学交换了
口罩；还有一位美国留学生历经千辛

万苦回到祖国，向爹妈“炫耀”自己的
防护手段却让人捏一把冷汗，原来，这

位留学生戴口罩时特别注意“无缝衔

接”———将干净的新口罩罩住面部的
脏口罩，小心翼翼并迅速抽离旧口罩，

再将新口罩固定好⋯⋯
“防疫的知识已经老生常谈，但你

们看，光讲是没用的。”陈津津说，洗手
是否洗到位、口罩是否佩戴正确，这些

都直接关系到防疫效果，千万不要只
在孩子耳边喊几句口号，家长更应该

关注孩子是否执行到位。
暑假里，父母总想着带孩子出门

旅游，但陈津津建议，回避“密闭空间、
密集人流、亲密接触”。具体来说就是

不要带孩子去国外，如果在国内，也不
要选择疫情中高风险地区，尽量选择

短途游、自驾游。平时，家长回家也不
要立即跟孩子亲密接触，尤其是婴幼

儿，他们的抵抗力较差，建议家长先洗
手洗脸，更换衣服后，再与孩子接触。

户外运动比上补习班更重要

暑假里的孩子们除了上补习班、做

功课，大量的时间都耗在电视旁、电脑

前，酷暑的天气更成了孩子不运动的借
口。陈津津说，每到暑假，都有很多家长

带孩子来医院看病，一些希望长个儿，
一些是看多动症、抽动症等。临床经验

丰富的她认为，相当一部分家长都忽略
了运动对健康成长的重要性。

“很多家长说，要让孩子长个儿，就

是补钙，多喝牛奶，其实这种想法是片
面的。”陈津津直言，暑假里，带孩子户

外运动比上补习班更重要，一个健康的
身体是一切发展的基础。尤其是学龄期

的孩子，必须要保证一定强度的户外运
动才可以促进生长。“夏季光照充足，人

体新陈代谢旺盛，骨骼发育也开始加
强，进入一年中的快速生长期。同时进

入暑假，孩子脑疲劳缓解，睡眠与运动
时间也相对较多，这些都有利于孩子生

长，应当好好利用这段时期。”
而户外运动的好处也绝不仅仅是

长个儿，它可以预防近视，增进食欲，
促进睡眠质量的提高，并且对于孩子

集中注意力也有帮助。陈津津说，孩子
的活动可以选择游泳、舞蹈、羽毛球、

单杠、跳绳、双手摸高（树枝、篮板、天
花板等）、双腿跳、打乒乓等，但不要选

择那些负重、收缩或压缩性的运动。

科学用眼比买护眼产品更重要

“孩子们的眼睛太累了！”在邹海东
教授看来，每年暑假期间，孩子们依然

大部分时间都在用眼。近视的成因由遗
传基因和环境因素共同作用，近距离用

眼时间过长和户外活动时间过少是导

致儿童近视最主要的环境影响因素。
邹海东教授为家长和少年儿童总

结了保护视力的 8件事：每天户外活
动 2小时以上，每周 14 小时；连续看

书、做作业或看电视，30-40分钟后要

让眼睛休息 10 分钟；少玩手机、电脑

或游戏机，每 30 分钟注意休息；保持
正确读写姿势，牢记“一尺、一拳、一

寸”；注意在良好的视觉环境下用眼；
保持充足的睡眠，均衡饮食，小学生最

好每天保持 10小时睡眠；定期检查眼
睛，发现视力下降及时到医院；不让眼

镜超期服役，如果没有以前看得清楚，

要立即到医院重新验光配镜。
讲座结束后，有不少父母和祖辈

在网上向专家提问。在回答读书写字
应该选用什么台灯、上网课是否要戴

防蓝光眼镜时，邹海东表示，市面上护
眼产品的噱头很多，家长不要只看广

告推荐。“我个人不建议孩子戴防蓝光
眼镜。”邹海东表示，蓝光是自然光线

的重要组成部分，蓝光有助于提高人
眼对外界图形和色觉的分辨能力，同

时对调节人体昼夜节律有帮助。蓝光
危害是有的辐射照射后引起的光化学

作用，导致视网膜的损伤。但是蓝光是
否造成对眼球的危害，取决于光照的强

度和时间。一般来说，正确使用手机、平
板电脑等是不会造成蓝光对眼部损害

的，孩子不需要额外配戴防蓝光镜。
在台灯的选择上，邹海东表示，这

几年功能性的台灯受到家长追捧，但从
眼科专家角度来看，“护眼灯”多为营销

概念，是否有“护眼”效果并不确定，消费
者在购买过程中，应选择大品牌生产

的、具有 3C认证或国家 AA级的产品。
此外，在夜间读写时，他也比较认可“双

光源”的说法，简单的做法是，开一盏顶

灯、一盏台灯。双光源能够让光线柔和，
让眼睛处于舒服状态。但邹海东强调，

再多的护眼产品都只是辅助作用，家
长应该教给孩子科学的用眼方法，并

监督孩子科学护眼。
首席记者 左妍
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暑假多运动 防疫做到位
专家送你三个“更重要”锦囊

商超增加猪肉促销频次
尽管生猪出栏价和批发价明显上涨，但

记者昨天从沪上多家超市获悉，为了确保民

生产品的稳定供应和平抑价格，不少超市都
对猪肉产品做出定期促销，让利消费者。

爱森猪肉全场 9折，折后大排、夹心肉每斤
售价约为 50元。旁边的苏食摊位上，五花肉

39.8元/斤，冻肉的价格则明显要低，冻大排 16.8

元/斤，冻五花肉 25.8元/斤。昨天中午，在家乐福
中山公园店的肉禽区，店员告诉记者，猪肉标价

和前两周相比没什么变化，“我们每个月会有一
次大的促销活动，价格让利 20%以上。”

“前后腿 26.8元/斤，冷冻肋排 19.9元/

斤，部分猪肉产品的促销价甚至低于批发

价。”华润万家肉品采购经理黄波表示，低价

的背后是提前进口冻肉锁定价格。还有部分

消费转移到了家禽等品类，近期鸡爪、鸡大
胸、鸡腿等有约 30%的销量增长，并用常态化

促销让利 20%到 30%。

上海本地养殖企业直供市场
作为承担上海市场三成猪肉供应量的批发市

场，西郊国际从去年开始就大力拓展供货渠道，从

传统的山东、安徽、江苏、浙江、江西等周边产区，扩

大到了东北三省、内蒙古、河北等地，覆盖我国所

有猪肉主产区，确保上海市场供应充足。
上海本地的生猪养殖企业也在积极作

为。“我们松江农场的生猪存栏量是 15万头，

每个月能供应市场 1.2万头。”上海松林食品
有限公司 CEO戚捷告诉记者，目前公司正在

筹备松江、金山的两个新农场，预计到明年 10

月，存栏量能达到 25万到 30万头，而作为本

地养殖企业，全部采用直供的模式进入市场。

进口猪、储备肉投放市场
“第二届进博会上，绿地集团与巴西客商

签订肉类产品采购协议，现在巴西带骨大排在

绿地G-Super超市里的每斤售价为 21.8元，与市
场上相同类型及规格的国内猪肉相比，价格便

宜近 40%。”
而截至 6月 23日，政府储备肉今年已投

放 22次，累计达 41万吨。后期储备肉仍将会

多频次投放市场。当前我国冻猪肉库存量仍较
充裕，8月和 9月份是冻品出库高峰，将有效抑

制猪价上涨。
业内认为，根据母猪补栏对于生猪出栏

的领先性，下半年猪肉供给有望逐步改善，猪

肉价格仍有望在下半年回归下行走势。

本报记者 张钰芸

猪肉价格出现季节性反弹
全产业链出招平抑波动 上海市场供应充足

    本报讯（记者 左妍）7月 10日 0-24时，上海无新增新

冠肺炎确诊病例。
截至 7月 10日 24时，上海累计报告境外输入性确诊病

例 380例，治愈出院 355例，在院治疗 25例。现有待排查的疑
似病例 4例。截至 7月 10日 24时，累计报告本地确诊病例

342例，治愈出院 334例，死亡 7例，在院治疗 1例。

    本报北京今日电 （驻京记者 潘子璇）北京市卫健委消

息，7月 10日 0时至 24时，北京无新增报告本地确诊病例、疑
似病例，新增无症状感染者 1例，治愈出院病例 12例；无新增报

告境外输入确诊病例、疑似病例和无症状感染者。北京已连续 1

周每天新增病例数为个位数，且均来自于已有效管理人群，后续

发生新的感染的风险较低，北京疫情已得到有效控制。

另据国家卫健委消息，7月 10日 0-24时，31个省（自治
区、直辖市）和新疆生产建设兵团报告新增确诊病例 2例，均

为境外输入病例（辽宁 1例，广东 1例）；报告新增无症状感染
者 4例（境外输入 3例）。

连续五天无新增确诊病例

    据新华社北京 7月 10日电（记者 陈聪）海关总署进出

口食品安全局局长毕克新 10日在国务院联防联控机制新闻

发布会上说，海关部门开展了进口冷链食品的新冠病毒核酸

检测工作，截至 9日 24时，全国海关共抽样检测样本 227934

个。其中，由厄瓜多尔共三家企业生产的冻南美白虾 1个集装
箱内壁样本和 5个外包装样本中被检出新冠病毒核酸阳性。

其他 227928个样本检测结果全部为阴性。
对检出阳性的样本，经核酸序列分析并经专家研判，检测

结果提示厄瓜多尔上述三家企业产品的集装箱环境、货物外

包装存在被新冠病毒污染风险。专家研判认为，检出结果不代
表产品具有传染性，但反映出相关企业的食品安全管理制度

落实不到位。海关总署决定，自即日起暂停厄瓜多尔涉事三家
企业在华注册资格，暂停其产品进口，对暂扣的货物采取退

货、销毁等处理措施。

厄瓜多尔冻南美白虾
外包装检出新冠病毒

昨无新增确诊病例
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6 月至今，猪肉价格出现季节性反弹。据国家统计局发布的信息，6月猪肉
价格由上月环比下降 8.1%转为环比上涨 3.6%，止跌回涨。记者昨天走访申
城市场后发现，四五十元一斤的肋排、里脊肉、大排等出现在超市菜场。但面对
猪肉的季节性增长，本市的养殖、批发、零售等各个环节已经开始行动，力争保
供应稳价格。


