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随着天气慢慢变热，防晒工作又要提上日程了，关

于宝宝防晒的问题，家长不妨多了解一下。

小于6个月的婴儿皮肤娇嫩，不建议使用防晒霜，最

好用物理方法防晒，如戴宽边遮阳帽、打遮阳伞、穿长袖

衣裤等；为避免维生素D缺乏，可在适当的时间段每天

进行1次至3次日光浴，每次10分钟左右。

年龄大于6个月的婴幼儿除了上述防晒措施外，还

可以佩戴质量合格的墨镜，或在暴露部位涂抹防晒霜。

防晒霜分为物理性、化学性以及物理/化学混合性等种

类，儿童使用含有氧化锌的物理性防晒霜比较安全。防

晒霜一般建议在润肤霜之后使用，并在外出前15分钟至

30分钟足量、均匀涂抹在所有暴露部位，特别是额头、鼻

子、耳朵等容易晒伤的部位；因汗液稀释、防晒霜自身降

解等各种原因，外出后2小时至3小时需要补涂。

专家提醒，如果婴幼儿不慎出现轻微晒伤，如皮肤变

红或脱皮，要尽早转到阴凉处，用冷毛巾湿敷晒伤处，缓

解肿胀；轻度晒伤可涂炉甘石洗剂，止痒作用；晒伤严重

者，如出现水疱、局部烧灼感或皮肤剥脱等，建议去医院

就诊。 来源：新华网

如何正确给宝宝防晒

由于不良的体态姿势，

长期伏案的工作习惯，长时

间玩电脑手机，越来越多的

人加入肩颈痛的行列。但很

多人采用“偏方”来缓解不

适，结果适得其反。东南大

学附属中大医院中医骨伤科

副主任医师屈留新提示，常

见的错误方式有以下四种。

错误一：“吊”脖子。这

种方式其实是模拟了临床

中治疗神经根型颈椎病的

牵引方式，但它并不适用于

治疗肌肉劳损。建议大家

在进行牵引治疗前，一定要

到正规医院明确诊断，切不

可盲目自行操作，以免造成

二次伤害。

错误二：长时间仰头看
手机。很多人知道低头看手

机会伤害颈椎，那反过来，一

直仰头玩手机是不是就可以

保护颈椎？其实，长时间保

持一个姿势，不论是低头还

是仰头，对颈椎压迫类似，都

可能造成肌肉劳损。因此，

不要保持同一个姿势时间过

长，要定时放松身体。

错误三：大幅扭动脖子。有些人喜欢大

幅扭动脖子，让其发出咔咔声，觉得整个人都

舒服了。其实，颈椎发出咔咔声是颈椎关节

润滑差、磨损关节面退变，出现颈椎病的前

兆。如果长期反复这样做，很可能加速颈椎

的退变。需注意，颈椎出现响声后，最好不要

继续摇头晃脑，否则可能引发头晕、恶心呕吐

等症状，甚至发生颈椎错位等严重情况。

错误四：多睡硬床板。目前，并没有研

究能证明睡硬板床对颈椎有好处。而且硬

邦邦的床睡起来，可能更让人浑身不适，让

肌肉无法得到放松，影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎病呢？1.建议

平时要多做户外运动，游泳、打羽毛球、放风

筝等都能很好地放松颈部。2.纠正坐姿、避

免低头久坐。3.选择合适的枕头及睡姿。枕

头宽度应达肩部，中间低、两端高的元宝形

枕头对颈椎病患者有很好的支撑作用。枕

头要枕在颈部和肩部中间，支撑颈部的生理

曲度。如果出现疼痛剧烈、活动受限、眩晕、

四肢乏力等症状时，应及时到医院就诊。

来源《生命时报》
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“徐主任，我的眼睛现在能看到远处的高楼了，

还能看到树叶在晃动，太好了，太感谢你们了，我现

在的心情都特别好！”眼科病房内，刚做完玻璃体切

除术后的李先生正高兴地感谢眼科主任徐旭亚和眼

科医疗团队。

据了解，李先生多年前被诊断为糖尿病，由于血

糖控制不稳定，出现了糖尿病视网膜病变、眼底出

血，视力逐年下降，手术前仅能看到两米以内的物

体。为避免病情进一步恶化，徐主任带领眼科医疗

团队经过详细的检查和缜密的术前讨论，制定了周

密的手术治疗方案，为李先生进行了玻璃体切除术

和视网膜光凝术，手术过程十分顺利。

术后复查，李先生左眼玻璃体腔积血被吸收，黄

斑水肿明显改善，经过徐主任精湛的手术技术以及

眼科医护团队精心的护理，李先生的视力明显提高，

看东西比以前清晰很多，生活质量得到很大提升。

县人民医院眼科团队在该院党委的正确领导及

科室主任徐旭亚的带领下，认真贯彻落实“优化营商

环境、改善服务态度”各项工作部署，在技术领域不

断探索创新、稳步发展。2022 年眼科全年手术量

1498台次，玻切手术78台；2023年第一季度手术637

台次，玻切手术27台，均比去年同期上升了50%。县

人民医院眼科团队在护理服务上坚持从患者角度出

发，不断提高服务意识、创新服务理念，想患者之所

想，急患者所急，帮患者所需，解患者所难，致力于成

为父城百姓的“光明守护者”。 （李文雅）

破“方寸”之顽疾 做光明守护者
——县人民医院眼科优质服务小记

春日到，正是尝鲜好时节。春笋是一年中最鲜美的

笋，其因脆嫩爽口、甘甜鲜美、食而不腻的特点备受人们

青睐。但如食用不当，春笋也可能变春“损”。

笋具有高蛋白、低脂肪、低淀粉、多粗纤维素等特

点。粗纤维比较难消化，过量食用后会刺激肠胃，损害

胃黏膜，出现消化不良、胃胀反酸等不适症状；严重的还

会导致消化道血管受损，引发消化道出血，出现呕血黑

便等并发症。

肠胃功能不好，特别是有胃溃疡、十二指肠球部溃

疡的患者，食用后易引起消化道出血。服用非甾体类

消炎药的病人，特别是因心血管疾病服用阿司匹林，骨

伤疾病服用散利痛、西乐葆等，禁忌吃笋。这类药物对

胃肠道有刺激，容易使胃黏膜有损伤，如果再吃笋，伤

上加伤。 来源：学习强国

（上接第一版）一路听、一路议，大家在思考的是

本乡镇下一步创“星”、争“星”、追“星”工作中的

良策妙计。

接下来如何集中力量攻坚、顺利完成创

“星”目标，是亟需思考和解决的问题。李庆从

29项创建任务、八大助力、五星工坊等方面提出

意见。“五星”支部创建要逐项分析研究，多沟

通、多交流，总结分享好经验、好办法，打通创建

的“堵点”“难点”，做到逐项研究与重点突破相

结合、细化任务与强力推动相结合、补齐短板和

增强优势相结合，推动“五星”支部创建工作由

点串线、由线到面的提升。

这是一次“大体检”，在相互对比中找差距、
补短板、促提升

一个观摩点就是一道亮丽的风景线，一次

观摩就是一次有效的“充电”。为让此次观摩活

动观出压力、评出动力，特设置5万、3万、2万的

先进奖励资金。

“创建工作中大家干劲很足，想问问你们是

用什么方法全面带动党员群众真正明白‘干什

么’‘怎么干’‘咋干好’？”

“围绕培育‘一村一品’，推动农户‘绑定’合

作社、合作社‘绑定’龙头企业的‘双绑’机制有

什么好的做法吗？”

……

这种随机提问，贯穿观摩始终。

——大营镇清凉寺村：“我们建立‘党员联

户、干部包片、支部会商’机制，按照‘村到组、组

到户、户到人’原则，合理划分4名网格长，12名

网格员，实现职责层层划分，确保人人都参与、

户户有人管，打通联系服务群众‘最后一公

里’。”党支部书记王学锋说。

——龙王沟示范区龙泉寺村：“我们建立

‘双绑’机制，以‘租赁+村集体入股’等多种形

式，依托榨油厂、渔具电商直播基地等龙头企业

以及其他小微企业，发展电商直播、渔具加工等产业，拓宽群

众就业渠道，给群众创造更多创业机会。”党支部书记孙凯说；

……

一问一答，也是看是否有真作为、真担当。李庆说：“通过实

地观摩，看到了各村‘五星’支部创建工作的创新思路和举措，就

如何提升创建标准提供了看得见、摸得着、可借鉴的蓝本。”

这是一次“大培训”，在交流探讨中学经验、理思路、提素质
观摩团一路看、一路学，一路评、一路议，从清晨到日暮，

从首站龙王沟示范区龙泉寺村到最后一站肖旗乡张伍庄村，

现场观摩了“五星”支部创建工作中的好做法、好经验。尽管

步履匆匆，但目之所及，是新模式不断涌现；心之所感，是新思

路竞相涌流。

——石桥镇党委副书记姚轶培说：“收获很多，压力很

大！下一步，我们要积极学习借鉴，将把所看所观所想积极融

入到‘五星’支部创建工作中去，继续积极谋划，全力创‘星’。”

——前营乡党委副书记杨飞说：“这次的观摩学习让我深

刻感受到，我县‘五星’支部创建工作高歌猛进、成效显著，各

观摩点特色鲜明、符合本村实际，农村面貌发生了翻天覆地的

变化。”

——杨庄镇党委副书记朱晓培说：“这次观摩，让我最震

撼的是全县‘争星’‘创星’热情高涨，如火如荼；我们的环境、

产业、乡风等方面竞相绽放，多点开花。”

……

这一路，大家越看越提气，越看越振奋，看到的是各村对

标提升、比学赶超、竞相出彩的良好创建局面，听到的是百折

不挠、奋力赶超的铿锵足音，感受到的是全县321个村“五星”

支部创建的强劲脉搏。

此次观摩是对全县“五星”支部创建工作的大盘点、大检

阅，更是对今后工作的再鼓劲、再动员，既让与会人员增强了

信心、感到了压力，更让大家明确了努力方向。

“下一步，我们将以此次观摩活动为契机，持续推进“双

月观摩、季度展评”活动，进一步聚焦问题补短板、聚合要素

强动能、聚力目标抓创建，通过“双绑”机制，引导企业把合适

的生产加工环节布局到农村，吸纳农村富余劳动力就地就近

就业，实现乡村组织增能、产业增值、集体增收、群众增富。”

李庆表示。 （李鑫）
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