
马医生表示，家长要密切关注孩子的用眼信号，若孩子出现频繁揉眼、眯眼、歪头看

东西，或抱怨眼干、眼酸胀、看东西模糊、写作业抄错行等情况，需立即暂停孩子用眼并

及时就医。

寒假护眼，离不开全家的共同行动。减少屏幕依赖、增加户外时间、规范读写姿势、搭配

护眼饮食，用科学的方法守护孩子的清晰视界，让孩子度过一个快乐、健康的假期。 单强 文
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本报讯 记者赵燕报道 1 月

29 日，沈阳市疾病预防控制中心

（卫生监督所）发布冬春麻疹防控

提示。该中心免疫规划部主管医

师闫振提醒，冬春季是麻疹高发

期，这种传染病传染性极强，市民

需提高警惕，做好科学防护。

闫振介绍，麻疹是麻疹病毒

引起的急性出疹性呼吸道传染

病，传染性在呼吸道疾病中名列

前茅——一名患者平均可传染12

至 18 人，传播能力远超流感，易

在易感人群中快速扩散。病毒主

要通过呼吸道飞沫传播，也可经

污染物品间接传染，患者出疹前5

天至出疹后 5 天均具传染性，未

免疫人群普遍易感。

感染麻疹后，初期症状与流

感相似易混淆，患者会先持续 2

至 4 天高热，伴随咳嗽、流涕、流

泪、畏光等症状。发热 2 至 3 天

后，口腔黏膜会出现针尖大小灰

白色小点，这是麻疹早期特有标

志。发热2至4天起，红色斑丘疹

从耳后、面部开始，自上而下蔓延

全身，患者还会精神不振、食欲减

退，严重时引发肺炎、心肌炎等并

发症，儿童和免疫力低下者重症

风险更高。

闫振强调，若出现上述疑似

症状，尤其近 21 天接触过麻疹患

者或去过高发地区，需立即就

医。就诊时要主动说明接触史和

症状，全程规范戴口罩，避免乘坐

公共交通，减少交叉感染。同时

配合医疗机构样本采集检测，以

及疾控人员流行病学调查。

预 防 麻 疹 ，疫 苗 接 种 是 关

键。麻疹并非仅侵袭儿童，孕妇、

营养不良儿童、免疫缺陷者感染

后重症风险更高，未接种疫苗的

幼儿是麻疹死亡高危人群。按国

家免疫规划，儿童 8 月龄和 18 月

龄各接种1剂麻腮风疫苗，未完成

接种者需及时补种至 18 周岁；既

往未感染麻疹的成人密切接触

者，可自愿自费接种含麻疹成分

疫苗。

日常防护同样重要。市民要

养成良好卫生习惯，室内勤通风、

做好手部清洁，减少在密闭人群

密集场所停留，必要时戴口罩；坚

持合理膳食、适量运动，增强自身

免疫力。

冬春季呼吸道传染病防控压

力较大，麻疹预防重在日常干预和

疫苗接种。闫振表示，做好科学防

护、及时接种疫苗，能有效降低感染

概率；疑似症状早发现、早就医，可

大幅减少重症发生，共同筑牢冬春

健康防线。

本报讯 记者郑爽报道 孕

期是女性身体的特殊生理调整

阶段，妊娠期糖尿病作为孕期高

发的产科常见病症，若缺乏及时

的防范与科学干预，会给孕妈和

胎儿的健康埋下多重隐患，是每

一位孕妇都需要高度重视的孕

期健康问题。

沈阳市第五人民医院产科

医师王靖雯强调，孕前未被诊断

为糖尿病的孕妇，需按规范完成

血糖筛查，才能尽早发现血糖异

常。临床常规建议这类孕妇在

24 至 28 周开展筛查，若 28 周后

首次就诊，需立即补做75克糖耐

量试验，检测空腹、服糖后一小

时、服糖后两小时三个时间节点

的 血 糖 值 ，诊 断 标 准 为 ：

5.1mmol/L≤空腹血糖＜7.0mmol/

L，OGTT1h 血 糖 ≥10.0mmol/L，

8.5mmol/L≤OGTT2h 血 糖 ＜

11.1mmol/L，任一指标达到诊断标

准即可确诊，及时筛查能为后续干

预争取主动，有效降低健康风险。

妊娠期糖尿病带来的健康

危害不容小觑，会引发母婴短

期及长期多重健康隐患。对孕

妇而言，患病后孕期并发症风

险显著上升，易诱发妊娠期高

血压，威胁心脑血管健康；还可

能导致羊水过多，大幅增加早

产、胎膜早破的概率，影响孕期

安全；同时产后患上Ⅱ型糖尿

病的风险会明显升高，累及长

远 健 康 。 对 胎 儿 及 新 生 儿 而

言，母体血糖异常易造成胎儿

发育紊乱，可能催生巨大儿，增

加分娩时难产风险，也可能出

现生长受限导致体重过低；新

生儿出生后易出现低血糖、呼

吸窘迫综合征等问题，严重时

会威胁生命健康，给成长埋下

隐患。

其实妊娠期糖尿病可防可

控，科学管理是改善妊娠结局

的 关 键 。 核 心 干 预 手 段 包 含

饮 食 调 整 、规 律 运 动 、定 期 血

糖 监 测 ，必要时需严格遵医嘱

开展胰岛素治疗，越早进行规

范筛查与干预，越能保障母婴

平安。

产后康复阶段同样不可掉

以轻心，产妇需在产后 6 至 8 周

及时做糖耐量试验，重新评估

血糖水平，依据检测结果优化

健康管理方案。后续需长期保

持健康生活方式，树立科学饮

食理念，做到营养均衡、饮食多

样；坚持规律锻炼，合理减轻体

重；保持积极良好心态，这类习

惯既能助力产后身体恢复，更

对降低远期患上Ⅱ型糖尿病的

风险具有重要且深远的意义，

为产后长远健康筑牢防线。

孕妈必看！
血糖健康是

孕期平安的“关键密码”

冬春这病比流感凶猛！
沈阳疾控紧急提醒：
家长务必警惕
孩子这些症状

寒假视力保卫战！

眼科医生亲授4招
让孩子视力“稳住”不下滑

寒假来临，孩子们的用眼场景从教室转

向“屏幕+书本”，眼睛迎来“高负荷挑战”！

近视、视疲劳、干眼症……这些风险如何

破解？沈阳市第六人民医院眼科医生马誉

铷带来寒假护眼实战攻略，4个关键动作，帮

孩子视力“稳住”不下滑！

第一招：
电子设备“限时管理”
给眼睛“定时放松”

“妈妈，再玩5分钟！”——寒假里，这样的对话是

否每天循环？马医生支招：把控用眼时长和姿势是

关键。每用眼20分钟，远眺6米外景物20秒，让眼睛

及时得到休息；严控单次使用时长，看动画片、玩游

戏单次不超过20分钟，借助闹钟、分集播放等方式做

好提醒；同时规范用眼姿势，手机离眼睛不少于30厘

米，电脑屏幕中心低于视线10度~15度，杜绝躺着、

趴着用眼，更要避免在昏暗、晃动的环境中看手机。

家长可与孩子共同制定屏幕使用时间表，用沙漏、计

时器增加仪式感，完成用眼目标可兑换户外时间，提

升孩子配合度。

第二招：
读写姿势“细节控”
从小养成好习惯

“一拳一尺一寸”的护眼口诀孩子耳熟能详，但落实

往往不到位。马医生提醒，读写护眼要抓好细节，首先

保证光线适宜，白天优先利用自然光，晚上将台灯放置

在孩子左前方，避免手部阴影遮挡视线；其次严格遵守

坐姿要求，胸口离桌一拳、书本离眼睛一尺、握笔手指离

笔尖一寸；此外，每读写40分钟，让孩子做一套眼保健

操，或起身活动片刻，放松眼部肌肉。家长可通

过坐姿比赛、贴纸奖励等趣味方式，引导孩子养

成标准读写姿势，让好习惯融入日常。

第三招：
户外活动“能量站”

阳光是最好的“眼药水”

不少家长因冬日寒冷，减少了孩

子的户外活动，这也为近视埋下隐

患。马医生强调，每天 2 小时户外活

动是近视防控的“硬指标”，自然光能

促进多巴胺分泌，抑制眼轴异常增长，

从根源上预防近视。家长可带孩子开

展放风筝、打羽毛球、骑单车等户外活

动，这些项目既能让孩子的眼睛随景

物调节，又能锻炼身体。周末还可约

上孩子的同学一起爬山、逛公园，在护

眼的同时增进亲子互动和同伴交流。

饮食调理对孩子的视力发育同样重要，

马医生建议，家长要减少孩子的甜食摄入，蛋

糕、奶茶、糖果等甜食在代谢过程中会消耗维

生素 B1，影响视力发育。多搭配富含维生素

A、C、E及叶黄素的食物，胡萝卜、西兰花、蓝

莓、深海鱼、鸡蛋都是护眼佳品，其中的β-胡

萝卜素、叶黄素、花青素、DHA等营养物质，能

有效保护视网膜、预防干眼症、促进视力发

育。家长可与孩子一起制作护眼三明治、蓝

莓酸奶杯等美食，让孩子在动手过程中爱上

健康饮食。

第四招：
饮食“护眼食谱”
吃出明亮双眸

特
别
提
醒


