
高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
11、、公公共场所讲修养共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插

队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。
22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆不逆

向行驶向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱不乱停乱
放放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净净化环境讲卫生化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱扔不乱扔
烟头烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不不

铺张浪费铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不不

出店经营出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴不随意张贴
广告广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱爱我家园讲规矩我家园讲规矩，，不乱搭乱建不乱搭乱建、、不不
乱挂乱晒乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、

不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰不噪音扰
民民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不不让让宠物随地粪便宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性理性上网讲道德上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、不造不造
谣谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。
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疫情当前，开学时间推迟，中小学生
纷纷转战线上课堂。广东省妇幼保健院
眼科主任黄学林主任医师提醒，值此特殊
时期广大青少年用眼增多，户外运动时间
减少，尤需注意预防近视。

尽量用大屏幕上网课

黄学林指出，相比大屏幕，小屏幕更
容易导致眼睛疲劳。他解释，手机、平板
等较小屏幕因为眼睛视距过近、屏幕显
示字体小，眼睛需要持续使用更多的调
节力（眼睛看近能力）和辐辏力（眼睛向
内聚合力）才能看清屏幕，会更容易导致
眼睛疲劳。因此孩子居家上在线课程，
不建议用手机、平板等较小屏幕的电子
产品，观看距离应不小于屏幕对角线距

离的3倍。
室内需要有足够光线、光线分布均

匀；桌面不形成阴影、不反光；桌面有阴
影室内光线不足时需要使用台灯或辅助
灯光。

阅读书写姿势方面，注意坐姿端正，
两脚平放，身体不歪斜，做到“三个一”：胸
部距离桌缘一拳，眼睛距离书本或作业本
一尺（33厘米），笔尖距离指尖二横指。

眼睛也能做运动

黄学林建议，上在线课持续时间以
30分钟为宜，不要超过40分钟，然后起来
做10~15分钟运动，让眼睛充分休息。近
期因为户外活动受限，适当的室内活动非
常重要，对年轻人来说，跳绳、原地快速弹

跳、曳步舞、广播体操、瑜伽、中国武术、乒
乓球等均是不错的选择。

眼睛也能做运动：⑴坚持做常规眼保
健操；⑵眼球运动操：眼球分别做左、右、
上、下及旋转运动；⑶极目远眺：注视6米
以外的目标。

预防近视建议这样吃

要保证人体对热量的需求，三大营养
素在总热量中的占比为：蛋白质10%～
15%，脂肪 20%～30%，碳水化合物
55%～65%；蛋白质摄入以鱼、蛋、奶、鸡
肉为佳，辅以适量植物蛋白。荤素搭配要
合理，食物品种要丰富; 粗细搭配、蔬果
搭配；少油炸，少烧烤，少甜食，避免食物
过精过细。

学生上网课如何预防近视

抗疫期间，高血压患者该注意些什么？广州医
科大学附属第二医院心血管内科副主任区文超教授
针对大家关心的以下三个问题一一解惑。

高血压患者更易感染新冠肺炎？
区文超指出，在疫情早期，人们一度认为老年人

比年轻人和儿童更易感。但随着疫情防控进展，目
前认为新型冠状病毒普遍易感，大家都要根据指引
做好防护。

居家隔离，高血压患者如何管理好血压？
对于所有的高血压患者，区文超建议首先要做

好基础的防控措施，隔离并治疗感染患者，保护易感
人群，做好日常防护。

在疫情防控期间，居家隔离的高血压患者要做
好日常的自我血压测量，坚持定期服药。同时，要消
除对疫情过度恐慌的心理，缓解焦虑情绪，减少血压
波动。

居家期间，如果血压出现大波动并且伴随有
相关症状应及时到社区医院甚至二级以上医院
就诊。

居家隔离的患者还要注意饮食调节，注意控制
盐的摄入，适当选择优质蛋白饮食，多吃点蔬菜、补
充维生素等。

面对疫情，高血压患者是否要停用ACEI/ARB？
最近，微信圈流传的某些信息，称口服血管紧

张素转化酶抑制剂ACEI或者血管紧张素受体拮抗
剂ARB可能会增加冠状病毒感染的风险，许多高血
压患者询问是否需要停药或调整。

区文超解释，临床上常用的降压药包括利尿剂、
钙拮抗剂、b受体阻滞剂、ACEI/ARB。目前多数心
血管专家仍倾向认为使用ACEI/ARB增加感染风
险的依据不足。所以, 在疫情防控期间，他建议正
在服用ACEI或ARB类药物的高血压患者不应随
便停药。

高血压患者防疫期须知三个问题

一场新冠肺炎疫情突如其来，让全国人
民措手不及。在与新冠病毒博弈的40多天
里，中医根据其特性，将新冠病毒归为“疫
气”，指出这是一类具有传染性的外邪。从古
至今，对待瘟疫，中医常以祛湿化痰为主。从
临床看，这个诊疗思路也收到了不错的效
果。日常生活中，我们该如何祛湿化痰，做好
预防呢？医学专家给大家推荐三个方法。

1.自制香囊。芳香之气的药物多有化湿
之效，古人常以绢帛或红布包裹中药悬挂于
门户、帐前或佩戴于腰间，以药物外用的方法
护身防病。具体方法：将藿香、佩兰、白术、苍
术、生艾叶、白芷等中药放入布袋中，密封佩
戴在身上或悬挂在屋内即可。需要提醒的
是，孕妇禁用；过敏体质、婴幼儿及对药香不
适应者慎用。

2.喝清肺茶。新冠病毒以呼吸道传播途
径为主，大家可以适量饮用具有清肺化痰作
用的代茶饮，从而改善呼吸道功能。具体方
法：取适量桔梗、芦根、鱼腥草一起煎煮饮
汤。体虚易感冒者，可加入黄芪；肺热咽痛
者，可加入金银花。

3.健脾胃。中医认为，“脾为生痰之源”，
病毒肆虐，健脾胃可防生痰湿之邪。顾护脾
胃的食药同源之品有山药、莲子、扁豆、薏仁
等，日常饮食中可以多吃一些，比如做成山药
莲子薏仁粥、薏仁冬瓜汤。同时，还可配合喝
些陈皮茶，陈皮亦有祛湿化痰的效果。

日常该如何祛湿化痰

近期，很多企事业单位陆续复产复工。北京市
疾控中心、北京健康教育所的专家建议，上班族上班
途中尽量不乘坐公共交通工具，办公室应优先选择
自然通风，人与人之间最好保持1米的“安全距离”，
具体要做好六个方面健康防护:

1.不带病上班，如果出现新型冠状病毒肺炎的
可疑症状，包括发热、咳嗽、咽痛、胸闷、呼吸困难、乏
力、恶心呕吐、腹泻、结膜炎、肌肉酸疼等，不要带病
上班。应佩戴口罩及时就医。

2.处于单人办公环境下的工作人员原则上可以
不佩戴口罩。处于多人办公环境下的工作人员，办
公环境宽松、通风良好，且彼此间确认健康状况良好
情况下可以不佩戴口罩。其它工作环境或无法确定
风险的环境下应佩戴口罩，通常建议佩戴一次性使
用医用口罩。

3.接触可能被污染的物品后，必须洗手，或用手
消毒剂消毒。外出回到家，一定要先洗手。

4.保持环境卫生清洁，及时清理垃圾。
5.公用物品及公共接触物品或部位要定期清洗

和消毒。
6.尽量避免乘坐厢式电梯，楼层不高建议改走

楼梯。进入电梯应佩戴口罩，尽量减少接触电梯表
面，减少用手揉眼、抠鼻等行为。碰触电梯按钮后要
洗手。

上班族防护攻略来啦

天气干燥，很多人会感到面部紧绷、口
唇干燥，有些人甚至出现皮肤起皮、嘴唇干
裂、流鼻血、心烦气躁等症状。中医认为，这
多是津液缺失导致的。大家常有不解：津液
缺失就是缺水吗？补津液是不是多喝水就
行了？其实不然。

中医认为，津液是人体一切正常水液的
总称，包括汗液、唾液、髓液等。《灵枢经·决
气第三十》中记载：“腠理发泄，汗出溱溱，是
谓津。”“谷入气满，淖泽注于骨，骨属屈伸，
泄泽补益脑髓，皮肤润泽是为液。”也就是
说，津的流动性强，能渗入血脉和孔窍，滋润
肌肤、温养肌肉；液的流动性小，灌注于骨
节、脏腑等，其功效主要为濡养骨髓、脏腑。
津和液虽有区别，却相互渗透、补充，所以常
常并称。

津液遍布全身，日常饮食是津液的主要
来源，帮助津液深入身体各处，要依靠多个
脏腑联合作用，其中最为密切的是肺、脾、
肾三脏。其中，肺主一身之气，人体津液运

行全靠气推动，故有肺主水道之说；脾主运
化，其功能是将胃中水谷精微上奉至心肺，
进而输布至全身；肾为水脏，负责人体水液
代谢。因此，当津液亏损，就需要多个脏腑
共同调理，只喝水是远远不够的。

临床中，津液缺失的人群，常以滋阴法
治疗。同时，调整生活方式，可以减少津液
耗伤，也可预防津伤出现。

1. 不熬夜。熬夜会严重影响人的正常
生理代谢，容易导致人体津液气血耗伤。

2.畅情志。焦虑、抑郁等长期较大的精
神压力，容易导致脏腑气机郁结，郁而化热，
耗伤人体津液。因此，调畅情志，用合适方
式减轻压力、放松心情非常必要。

3.适当运动。长期伏案学习工作、缺乏
运动，会导致气血运行缓慢，引起津液亏损。
适当运动可加速气血运行，促进津液流通。

4. 规律饮食。嗜食辛辣油腻等刺激性
食物的人群，往往比饮食清淡的人群更容易
出现津伤，这是由于辛辣油腻之物多为温燥
之品，本身就易耗伤胃肠津液。经常性不规
律饮食会加重脾胃负担，脾胃为人体气血津
液生化之源，脾胃受损可直接导致津液损
伤。因此，平时应多喝温水，多吃新鲜蔬果，
少吃辛辣刺激食物。

对于已经有津液损伤的人群，可服用以
下食疗方调护。1.生地黄粥：取生地黄汁20
毫升、酸枣仁28克、大米50克；生地黄汁中
加入酸枣仁，加入适量清水煮30分钟，再加
入大米，米熟即可食用。2.萝卜百合粥：取
大萝卜5个、百合20克、大米50克；萝卜煮
熟后榨汁，萝卜汁中加入百合、大米、适量清
水，米熟即可食用。

本版文字摘自人民网

补津液不等于多喝水

疫情期间，很多家庭都购买了75%的医
用酒精、84消毒液等对家中进行清洁。眼科
医生提醒，使用消毒用品时一定要做好全身
防护，按操作步骤严格执行，以防消毒用品损
伤自身。如果不慎入眼，则应马上用大量清
水冲洗，仍有不适则需前往医院眼科就诊。

广东省妇幼保健院眼科医师冯庆阳介
绍，75%的医用酒精主要是通过破坏蛋白质
内部结构，使蛋白质变性失活来达到消毒杀
菌效果的，对眼睛的蛋白质也有相同作用。
医用酒精不慎入眼会损伤角膜、结膜，特别是
角膜上皮，可发生点状或片状的脱落，出现眼
红、流泪、畏光、异物感等，这时需要快速用大
量流动清水冲洗，至少半个小时以上。如果
冲洗过后仍有明显不适则需要前往医院眼科
就诊，并明确告知医生曾有医用酒精入眼，及
时治疗。

84消毒液具有腐蚀性和挥发性，不慎入
眼会导致眼睛的化学性烧伤，如不及时处理，
预后不佳，会影响视力，严重者甚至失明，因
此应立即用大量流动清水冲洗，同样至少半
个小时以上。

稀释过、浓度较低的84消毒液在冲洗
眼睛后会有明显改善，未稀释的84消毒液
腐蚀性较强，冲洗后仍不适需尽快就诊。日
常使用84消毒液时应戴好口罩、手套、护目
镜等，避免直接接触，按说明书加入清水稀
释后使用，并且擦拭、喷洒、拖洗消毒后要用
清水洗净。

消毒水不慎入眼赶紧用清水冲

抗击新冠肺炎，专家建议大家少
串门、尽量不去人员密集的公共场
所。那么，户外跑步还能继续吗？安
全吗？记者就此采访了暨南大学附属
第一医院运动医学中心副主任医师李
劼若，他表示，结合目前的疫情特点和
病毒传播途径，非武汉地区的跑者做
好足够的防护和准备，是可以户外跑
步的。

1.身体情况良好，没有不适，有跑
步习惯的朋友可以坚持跑，但从来不
跑步的朋友就不要跑了。

2.在户外通风地方跑，不要在马
路边或人多的地方跑，选择人越稀疏
的时间地点越好，和其他路人保持2
米以上的距离。

3.戴好医用外科口罩跑（最极端
的情况是跑的路上遇到新型冠状病毒
携带者的飞沫，但在2米以外的距离，
戴了口罩，而且空气流通，被传染上的
机率非常非常低）。

4.自己一个人跑，不要多人一起
跑；降低跑步强度、速度、频率，健身性
质的跑，30分钟左右最合适，不做大
强度、长时间的跑。

5.跑后尽快回家换干衣服，避免
受凉。

总的来说，做到以上要点，可以适
当户外跑，这样可以增强体质。但是
千万记住，增强了体质不等于就能抵
抗病毒，防控疫情的各项措施还是要
千万仔细做足。

当前若跑步 这几点要注意

身身
心心
健健
康康


