
本报5月19日讯（记者 刘英
迪 通讯员 魏峰 赵越）2025年
5月 15 日是我国第 32个“防治碘
缺乏病日”，宣传主题是“持续科学
补碘，推动健康发展”，旨在进一步
增强全社会对碘缺乏病防治工作
的科学认知，动员全社会共同关注
碘缺乏病，持续保持消除碘缺乏病
状态。近日，泰安市2025年“防治
碘缺乏病日”现场宣传活动在市妇
幼保健院举办。本次活动由市卫
生健康委（市疾病预防控制局）主
办，市疾控中心、市妇幼保健院
承办。

活动现场，宣传展板有序排列，
图文并茂地展示防治碘缺乏病的相
关知识，吸引众多群众驻足观看。
市疾控中心工作人员发放碘缺乏病

防治知识宣传折页和宣传品，向群
众讲解碘缺乏地区分布、食盐加碘
的作用及成效、不同人群碘营养状
况及分类指导原则等知识，进一步
提高公众的科学认知，树立科学补
碘理念。

工作人员还根据孕妇、育龄妇
女、儿童等不同人群的碘生理需求
特点，开展个性化、精准化知识宣
传，增强大家的科学补碘意识。

系列宣传活动的开展，进一步
扩大了我市碘缺乏病防治知识宣传
覆盖面，增强了群众的科学补碘意
识，营造了全社会共同参与、支持碘
缺乏病防治工作的良好氛围，持续
巩固了碘缺乏病防治工作成果。

◀医务人员向群众宣传防治知
识。 通讯员供图

市疾控中心开展“防治碘缺乏病日”宣传活动

持续强化科学补碘共识
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■专家做客健康科普大讲堂。 记者 刘英迪 摄

本报 5月 19 日讯（记者 李皓
若）近年来，近视问题日益严峻，呈现
普遍化、低龄化、重度化趋势。国家卫
生健康委调查结果显示，2023年全国
儿童青少年总体近视率达52.7%，其
中6岁儿童近视率为14.3%，高中生
近视率高达90%。16日，市疾控中心
基本公卫与学校卫生科负责人樊爱平
在健康科普大讲堂上提醒，要注意保
持充足的户外活动，避免持续近距离
用眼，尽早建立视光发育档案，科学防
控近视。

“近视的危害远比我们想象的要
大，除了会直接影响日常学习、运动
外，高度近视还可能带来眼部并发症，
如视网膜脉络膜萎缩、视网膜脱离、黄
斑出血等。”樊爱平说，目前，我国高度
近视及其并发症引发的失明已成为致
盲疾病中的第二位，仅次于白内障。

预防近视首先要了解近视发生
的原因。据了解，眼球近似于一个球
状体，从前到后的长度叫“眼轴”，一
般情况下，眼轴每增长1毫米，近视
度数就会增加250度至275度，导致
眼轴过度增长的主要原因就是近距
离用眼负荷过重和户外活动不足。

“预防近视的两大关键措施就在
于‘一增一减’，也就是增加户外活动
时间，减少长时间近距离用眼。”樊爱

平说，室内的大部分活动，如画画、弹
琴、玩拼插玩具、下棋等也属于近距离
用眼，建议增加户外活动，每天2至3
小时、每周累计14小时以上的户外活
动能有效抑制眼轴增长，降低近视风
险；读写时应保持“一尺一拳一寸”的
正确姿势，眼睛视物距离要在33厘米
以上，每看近30分钟，让眼睛休息5
至10分钟，或遵循“20-20-20”护眼
原则，每看近20分钟，远眺6米外20
秒，以缓解眼部疲劳。

儿童近视防控需从幼儿期抓起。
樊爱平解释，婴幼儿眼轴较短，具有远
视储备。远视储备越充足，近视发生
概率就越低，然而过早接触电子产品
会加速远视储备消耗，影响视力发育。

专家建议，0至3岁的婴幼儿禁用
手机、平板、学习机等视屏类电子产
品，3至6岁儿童也尽量减少接触和使
用此类产品。如果一定要使用，尽量
选择屏幕较大且分辨率较高的电子产
品，并远距离观看，选择的优先顺序为

高清投影仪、电视、电脑、平板电脑，最
后为手机。

此外，家长应从孩子3岁开始建
立视光发育档案，至少每半年至一年
进行1次检查，动态监测远视储备变
化。如果发现孩子出现视远不清以及
频繁揉眼、眯眼、歪脑袋、皱眉等情况，
一定要引起重视，做到早发现、早
干预。

科学布置学习环境很关键。专家
提醒，桌椅高度应与孩子身高匹配：椅
子高度需与孩子小腿高度一致，确保
双脚平放地面；桌面与椅子高度差为
孩子坐高的1/3，孩子上臂自然下垂
时要在桌面以下3至4厘米，前胸不
受压迫。

照明条件同样不可忽视。专家提
醒，白天应充分利用自然光，夜间学习
需同时打开书桌台灯和房间顶灯，家
庭照明光源应采用三基色光源照明设
备，台灯放置在写字手的对侧前方，桌
面的照度最好能达到500至1000勒
克斯。家长选择台灯时，应认准AA
级照度、照度均匀度越接近1、显色指
数≥80、色温≤4000K、RG0级无蓝光
危害等参数，避免频闪干扰。

此外，在生活方式上，保证充足睡
眠、营养均衡、少吃含糖量较高的食
物，也对视力健康有益。 本报5月19日讯（记者 刘

英迪 通讯员 许元陆）2025年
5月18日适逢5月的第三个星期
日，这一天是第35个“全国助残
日”。近日，市公共卫生医疗中心
组织医疗团队深入徐家楼街道惠
民社区，开展“暖心助残”健康服
务专项行动，采取入户问诊与集
中宣教相结合的方式，为社区特
殊群体提供全方位健康保障，用
实际行动传递社会温度。

在社区工作人员的引导下，
医疗团队分组到老年残疾人家中
进行健康巡诊。每到一户，医务
人员就详细填写登记表，为老年
残疾人进行心肺听诊，测量血压、
血糖，并结合体检数据与日常用

药情况提出健康管理建议，让残
疾人群体真切感受到社会大家庭
的温暖守护。

聚焦未成年人健康成长需
求，医疗团队在社区幼儿园开展
了“守护幸福‘食’光”健康教育讲
座，讲解膳食营养搭配原则，叮嘱
幼儿注意饮食卫生，养成科学健
康的饮食习惯。

市公共卫生医疗中心将继续
推行“节日+公益”服务模式，在重
要的时间节点和传统节日期间深
入社区，组织开展特色惠民活动，
并针对“一老一小”等特殊群体开
展常态化健康服务，践行公立医
疗机构的社会责任，切实增强群
众的健康获得感与幸福感。

市公共卫生医疗中心医疗团队走进社区

暖心服务惠及“一老一小”

■医务人员为幼儿讲解营养知识。 通讯员供图

本报5月19日讯（记者 于
冰冰 通讯员 李亚楠）17日，
泰山区人民医院到上高街道学苑
社区（天竹佳苑）小广场参加了
2025年泰安市暨泰山区第十一
届全民营养周和“5·20”中国学生
营养日宣传活动启动仪式，此次
活动旨在普及营养健康知识，树
立均衡饮食与低盐膳食理念，进
一步提高辖区居民营养健康素养
和健康水平。

活动现场，泰山区人民医院
医务人员通过设立健康咨询台、
悬挂宣传横幅、免费为居民测量

血压等方式，宣传科学饮食与适
量运动相结合的健康生活方式，
帮助辖区居民实现健康体重管
理，并建议居民通过长期坚持低
盐膳食降低血压、减轻心脏负担，
改善整体健康状况。

此次宣传活动，为群众普及
了均衡饮食与低盐膳食知识，传
播了健康生活方式，增强了群众
的健康管理意识。泰山区人民医
院将持续扩大宣传覆盖面，通过
健康科普活动将优质医疗服务延
伸至社区，助力提升全民健康
素养。

泰山区人民医院参加泰安市暨泰山区第十一届
全民营养周和“5·20”中国学生营养日宣传活动

普及营养知识 倡导健康生活方式

■医务人员向群众宣传健康知识。 通讯员供图

每日2小时户外活动、读写保持正确姿势……

科学防控近视 守护眼睛健康

膝关节作为人体重要负重关
节，结构复杂且精密，承担着支撑身
体与日常活动的重要职责，膝关节
疼痛严重影响人们生活与健康。在
现代生活模式下，膝关节易受多种
因素影响而出现疼痛，影响生活质
量。因此，探究膝关节疼痛的原因
与防治方法意义重大。

膝关节疼痛的原因

过度使用与劳损。长时间高强
度运动，像暴走、频繁爬楼梯、长时间
站立或行走，会使膝关节负担过重。
此外，关节周围肌肉和韧带会因疲劳
而导致支撑力下降，进而引发疼痛，
长此以往还会磨损关节软骨。

退行性变化。随着年龄增长，
膝关节出现退行性变化，出现骨质
增生、关节软骨磨损等疾病，这会影
响关节灵活性与稳定性，导致疼痛

和活动受限。
外伤与扭伤。膝关节遭受外力

撞击或扭伤时，易造成局部软组织
损伤甚至骨折，患者会疼痛剧烈，伴
有肿胀和活动障碍。

炎症性疾病。类风湿性关节
炎、痛风性关节炎等炎症性疾病，常
伴关节红肿、热痛。

体重超标。肥胖人群膝关节承
重压力大，关节软骨磨损加速，易引
发疼痛。

不良姿势与习惯。长时间跷
“二郎腿”、穿高跟鞋等不良习惯，会
改变关节正常受力，增加负担，导致
疼痛，还可能引发关节畸形。

膝关节疼痛的预防措施

合理安排运动。避免长时间高
强度运动，运动前后做好热身与拉
伸，减少损伤风险。

加强肌肉锻炼。锻炼大腿前后
肌肉能增强关节稳定性，如直腿抬
高、静蹲可加强股四头肌和腘绳肌力
量，但要循序渐进，避免过度用力。

调整生活习惯。避免长时间久
坐，保持正确站姿和坐姿，减轻膝关
节负担。

科学控制体重。采用健康饮食
与适量运动相结合的方式减轻体
重，降低膝关节负荷。

注意保暖。寒冷天气要注意保
暖，可用热敷、按摩等方式促进关节血
液循环。

定期检查。中老年人或有膝关
节疾病家族史的人群，应定期检查，
早发现、早治疗。

膝关节疼痛的治疗方法

PRP治疗。富血小板血浆技术
（PRP）无痛苦、创伤小、疗效好，适

用于多种疾病治疗。
物理治疗。热敷、冷敷、电疗可

缓解膝关节疼痛和肿胀，专业按摩
和针灸能改善局部血液循环，减轻
疼痛。

药物治疗。在医生指导下可使
用非处方药如止痛药、消炎药缓解
疼痛，但药物治疗只能暂时缓解症
状，不能根治。

手术治疗。严重膝关节疼痛，如
骨关节炎晚期、严重创伤性损伤等，
可选择手术，方式包括关节置换术、
韧带重建术等，需根据病情确定。

中医调理。可通过中药内服外
用、拔罐、艾灸等方法缓解疼痛。

膝关节疼痛可防可治。了解疼
痛原因，采取针对性防治措施，就能有
效应对。同时，要根据自身情况灵活
调整防治策略，必要时寻求专业医生
指导。

膝关节疼痛的原因与防治策略
□岱岳区妇幼保健院 周欣勇

■医务人员为老年残疾人测量血压。 通讯员供图


