
长时看屏
眨眼变少

2026年秋季高考即将开考，当其他同学紧张地进行最后冲刺时，在上海
大学，却有这样一批高三学生已经手持“身份卡”，在课堂、实验室、图书馆里当

了一个多月的“准”大学生。这是上海大学为春考录取新生准备的大学生活“超

前点映场”。
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春考录取即“入学”
上大首次推出前置衔接培养，准新生提前进校园

昨天，杨浦高级中学以“青春
正好，长风万里”为主题举办高三
欢送活动，为即将高考的学子暖
心送行。青春洋溢的鼓声中，老
师为同学们送上鲜花和拥抱。高
一、高二学弟学妹守在校园大道
两侧，拉起祝福横幅，沿路和学长
学姐击掌鼓劲。漫天彩带腾空而
起，礼炮声声送上诚挚祝愿，温情
环绕校园。

本报记者 陶磊 摄影报道

小满之后，上海便与“湿”相
伴。黏腻空气会使人浑身困重、头
昏乏力、食欲不振——这些不适，很
可能是中医所说的“湿邪”在作祟。
要想清爽度夏，上海中医药大学附
属岳阳中西医结合医院老年病科
姜恺副主任医师提醒：祛湿之前，
先分清你是寒湿还是湿热。
姜恺说，当下大众常用红豆薏

米水、薏苡仁粥等食疗方，或是中
药足浴来祛湿。这类方式多以药
食同源之品为原料，或为外治手
段，看似性质温和、安全性较高，但
并非人人适配。想要正确祛湿，首
先要学会区分寒湿与湿热体质，对

症干预才有效。
姜恺解释，寒湿人群多表现为

畏寒怕冷、四肢发凉、大便稀溏黏
马桶、舌苔白腻、身体沉重浮肿。
调理要以健脾温阳化湿为主，日常
可内服生姜陈皮茯苓水，脾胃虚弱
者可加炒白术，饮食多吃山药、白
扁豆等性温杂粮，忌食冰饮、生冷
瓜果；外用方面可每晚用艾叶煮水
泡脚，热敷腰腹驱散寒湿，坚持按
摩关元、足三里、阴陵泉三大穴位，
每穴按压三分钟，以感觉轻柔酸胀
为宜，搭配艾灸效果更佳。
湿热人群则多见口苦口干、面

部出油长痘、大便黏滞腥臭、舌苔

黄腻、身体闷热乏力等症状。调理
以清热利湿为主，内服可饮用红豆
薏米水、冬瓜荷叶茶，日常多食绿
豆、马齿苋等清淡食材，杜绝油炸、
甜食、辛辣烈酒；外用则可用金银
花煮水擦拭皮肤缓解湿热瘙痒，避
免汗蒸、久坐闷热环境，重点按摩
曲池、丰隆、太冲穴位，疏通湿热。
“祛湿方法还深藏在生活的各

种细节里。”姜恺说，比如远离潮湿
环境、避免淋雨受潮、适度轻运动
微微发汗、睡前减少饮水等。他提
醒，寒湿忌寒凉清火，湿热忌温热
滋补，只有精准调理，方可有效排
出体内湿邪。 本报记者 郜阳
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“从前只当眼干是熬夜、长时间用电脑所致，滴

几滴眼药水就能缓解，没料到拖成了重度干眼症。”

26岁的互联网企业员工小李长期忽视眼部不适，最
终严重干扰日常工作与生活。

记者从上海大学了解到，今
年，上大聚焦集成电路、具身智能、
基础理科等关键领域，优化调整招
生专业，在春考中拿出王牌专业吸
引优质生源。其中，数学与应用数
学专业、微电子科学与工程、机器
人工程等理工科专业校测均突破
370分。如何为这批学业表现出色
且有明显专业兴趣和特长的学生
提供更通畅的人才培养通道？今
年，上大首次推出“前置衔接培养”
系列活动。

“超前点映”
导师、课程、实验室都齐了

凭借着手中的“身份卡”，准新
生们不仅可以感受校园氛围，也能
旁听各类通识课程。过去，《高等
数学》等理工科“硬核”必修课令很
多同学望而生畏，于是，学校开设
了线上先导课程，通过学生自学、
在线自测、线上线下答疑等方式，
帮助学生夯实数理基础，缩短学段
衔接的适应期。更令大家惊喜的
是，学校组织的与中芯国际、华虹
等龙头企业面对面交流的机会，也
有他们的份。
揣着簇新的校园卡，育才中学

高三男生王梓墨已经“打卡”了上
大三个校区，春考375分的他因为
对微电子的兴趣填报了志愿，没想
到学校给了他持续的惊喜——在
校园中走走，他已经期待着国际象
棋社、阿卡贝拉合唱团等社团新学

期的招新；在实验室里，他第一次
看到芯片封装后的静电放电
（ESD）测试以及故障分析（FA）。
王梓墨告诉记者，这一切都让他更
确定了自己的选择。让王梓墨感
到踏实的还有学校为春考生配置
了“导师+学长”的双重支持，刚建
微信群，他就收到了导师发出的本
科生科研活动邀请。

想学吉他，想考驾照，想去旅
行。在王梓墨的计划表中，春考后
的超长假期忙碌而充实。书桌上，
一本名为《芯片通识课：一本书读
懂芯片技术》的书也已经翻了大
半，这是学校在春招录取新生衔接
培养启动仪式上赠送的礼物。电
脑打开，《集成电路物理与器件基
础》《集成电路制造技术》等线上课
程已然开放，也让他感到，“自己真
的像个大学生了”。

“梦想成真”
从“张望”图书馆到成为“上大人”

甘泉外国语中学女生沈奥雪就
住在上海大学宝山校区附近，在她
心中，上大一直很亲切。春考，她考
了373分。虽然对微电子这个王牌
专业不太了解，但她本身对物理挺
感兴趣，而且直觉上，“学芯片，做新
能源汽车和手机里的东西，很酷！”

沈奥雪终于走进了那座她小
时候只能在外面张望的图书馆。
“小时候特别想进去，但是只能在
外面看看，现在我终于能进去了！

你知道吗，大学的图书馆氛围和其
他图书馆不大一样，没有人玩手
机，有人在看课，有人在赶作业，就
是有种……”想了一下，沈奥雪说，
“青年人蓬勃向上的精神气！”

作为微电子学院集成电路青
年英才训练营学员的一员，在赴广
电计量上海实验室研学的过程中，
沈奥雪更感到，“家国情怀”四个字
具象化了。师生们依次走进化学分
析检测、电磁兼容检测、可靠性与环
境实验室，工程师结合仪器设备讲
解材料表征、电磁兼容、环境可靠性
等基础原理，直观展示芯片从材料
到成品的质量管控关键环节。“抽
象的专业知识变得具象可感，让我
对未来学习发展和职业发展路径
有了更清晰的规划。”沈奥雪感叹。
在和导师面对面交流的过程

中，她一次次被真挚的话“击中”。
她听到了上海大学钱伟长老校长
的叮嘱，“如果高校还要培养国家
栋梁之材的话，就必须重视体
育！”；也听到了老师的提醒，要善
于提问，努力成长为兼具专业素养
与家国情怀的“芯青年”。
“新生衔接培养是学校围绕

‘早引导、早适应、早规划’作出的
部署。”上海大学副校长于雪梅说，
学校期望通过将培养关口前移，引
导同学们在正式入校前逐步建立
专业认知、增强学业自觉、明确发
展方向，为开启高质量的大学生活
筑牢根基。 本报记者 陆梓华

近半年来，小李
日均伏案用电脑超
十小时，下班之后还
要抱着手机刷剧、熬
夜消遣。起初，她只
是觉得眼睛发涩，但
后来症状越来越明
显——眼睛刺痛、畏
光、总像“进了沙子”，
甚至看东西都会短
暂模糊。小李来到
上海市眼病防治中
心检查，被诊断为中
重度干眼症。

6月6日是全国
爱眼日，当我们把目
光投向现代人的用眼
健康，发现曾困扰中
老年的干眼症，正悄
然向年轻人蔓延。

盯屏熬夜
诱因之首
上海市眼病防治

中心副主任医师林晓
蕾介绍，近些年干眼
症全球患病率持续攀
升，亚洲人群的发病
概率远高于欧美国
家。电子产品普及、
作息紊乱、用眼负荷
激增，让大批年轻人
深陷干眼困扰。
首先，长时间紧

盯电子屏幕、熬夜缺
觉、超负荷伏案学习
工作、常年身处密闭
空调环境的人群是干
眼高发群体。“专注看
屏幕时，人体眨眼频
次会下意识大幅减
少。”林晓蕾解释，普
通人每分钟自然眨
眼十余次，紧盯屏幕
状态下眨眼次数骤
降，泪液加速蒸发，
眼部干涩随之而来。
其次，年轻的美妆爱
好者也是干眼高发
人群。长期佩戴隐形
眼镜，频繁化浓妆，
异物容易堵塞睑板
腺开口，日积月累加
速腺体堵塞退化，也会提升干眼患
病风险。
干眼低龄化现象同样值得警

惕，儿童患病案例逐年增多。林晓
蕾在为准备验配OK镜的孩子做术
前检查时发现，不少8岁以上孩童
尚未佩戴隐形镜片，就已经出现不
同程度干眼症状。
多数人对干眼症认知局限于

“眼睛缺水”，事实上，干眼症是一类
因泪液量、泪液品质异常，造成泪膜
结构不稳、伴随眼表炎症的慢性眼
病。眼表泪膜分为脂质层、水液层、
黏蛋白层三层，最外层脂质层如同
防护薄膜，可锁住水分、减缓泪液蒸
发，油脂由睑板腺分泌生成，约八成
干眼患者都存在睑板腺功能异常问
题。睑板腺堵塞后油脂分泌受阻，
泪液快速流失，眼睛干涩刺痛接踵
而至，腺体长期淤堵还会逐步萎缩
退化。
干眼还可能出现异物感、眼红

眼痒、刺痛畏光、视物起伏模糊、迎

风流泪等症状。不少
患者疑惑为何干眼
反倒迎风落泪，林晓
蕾说，这其实属于
“刺激性流泪”。“眼
表受到刺激后，会反
射性分泌泪液，但这
种泪液无法维持稳
定的泪膜，所以还是
会觉得干。”

叠加焦虑
身心俱疲
临床诊疗中，林

晓蕾留意到大量年轻
干眼患者，在躯体不
适之外，还叠加了明
显的焦虑情绪。
前不久，一名来

自宁波的年轻患者专
程赶到上海求医。因
为干眼反复发作，他
已经连续多日睡不好
觉，甚至焦虑到无法
正常工作。“他不停地
跑医院、查资料，总担
心自己的眼睛状况会
越来越差。”林晓蕾回
忆，这名患者本身干
眼程度并不算最重，
但长期焦虑、睡眠障
碍，反而让症状陷入
恶性循环。
尤其一些长期需

要面对电脑工作的年
轻人，眼睛持续不适
会影响工作效率，久
而久之催生沉重心理
压力。对此林晓蕾表
示，轻度干眼通过改
善生活方式，很多可
以明显缓解；即使中
重度患者，也有多种
方法帮助控制症状。

改变习惯
才是关键
对于轻度患者，

可以通过人工泪液、
热敷、改善作息等方
式缓解；中重度患者
则可能需要抗炎治
疗、睑板腺按摩、强

脉冲光治疗等综合干预。“严重的
甚至需要进行泪小点栓塞术，让泪
液流失得慢一点。”林晓蕾表示，目
前也有一些治疗干眼症的新药陆
续上市。
不过，干眼治疗最关键的，还是

改变生活习惯。她建议，即使症状
缓解，也依然需要长期保持良好的
用眼习惯：每看电脑20分钟适当休
息；有意识增加眨眼次数；减少熬
夜；空调房内适当使用加湿器；少戴
隐形眼镜、美瞳；每天坚持热敷；适
量补充鱼油。
眼干不适时，自行选购网红眼

药水是多数年轻人的第一选择，该
做法并不被医生认可。部分网红滴
眼液添加血管收缩剂、清凉刺激成
分，短时间内可以舒缓不适，长期使
用会持续损伤眼表；含防腐剂的滴
眼液频繁使用，更会加重眼表屏障
的损伤。临床优先推荐配方精简、
无防腐剂的人工泪液。

实习生 唐敏 本报记者 左妍


