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做着饭还要看手机直播、凌晨不
睡觉刷短视频……如今，随着老年人
使用手机频率越来越高，老花眼叠加
高度近视眼的情况也在增多。医生
表示，长时间近距离用眼，是导致近
视度数增加的直接原因。

前不久，山东菏泽一位 70多岁
的老人频繁刷手机，双眼测出 2300
度近视的消息上了热搜。无独有偶，
西安一位67岁的老人发现眼睛经常
酸胀流泪，有时候看东西还会出现间
断性模糊的情况，前往陕西省人民医
院检查，结果显示为近距离用眼导致
视疲劳。随后，老人根据医生的嘱咐
回家放下了手机，并对眼睛进行热
敷，一周后症状得到明显缓解。

记者了解到，老年人刷手机上
瘾，特别是沉迷短视频的现象越来越
普遍。不少年轻人表示，有时候回家
看望父母，发现他们不是看直播就是
刷短视频，一天下来几乎放不下手

机。以前父母总叮嘱自己“少玩手
机，不要沉迷”，如今换作自己敦促父
母“放下手机，早点睡觉”，甚至将手
机设置成学生模式。有些老年人过
度沉迷手机，引发眼睛疾病的情况也
不在少数。

“从我们日常接诊情况来看，最
近几年因为看手机时间长出现眼部
不舒服的老年患者在逐年增加。”陕
西省第二人民医院眼科主任傅钢介
绍，这些老年人许多都有近视眼和老
花眼并存的情况，一般人会在 45岁
以上逐渐出现老花眼的情况，看近距
离的物件就会变得模糊不清，很多人
觉得近视眼会和老花眼互相抵消，其
实这是错误的观念。老花眼的老人
长时间高强度用眼，很容易诱发青光
眼、干眼症等。

傅钢提醒，大家在使用手机时，
要避免长时间、高强度看手机屏幕，
刷一会儿短视频后，要停下来远眺或

者外出放松。老年人使用手机时，特
别要记得佩戴老花镜，不要为了省事
将屏幕调得很亮、字号调得很大。同
时，尽量不要在昏暗的环境下长时间
看手机。

记者采访了几位经常看短视频
的老人，他们当中不少人喜欢通过短
视频学收纳、修理、种花等方面的生
活小窍门。老年人对手机的沉迷，除
了子女陪伴少带来的孤独，也有他们
对新兴事物的好奇和探索。

陕西省社会科学院副研究员、实
践哲学研究室主任王晓勇表示，如今
年轻人工作忙回家少，在老年人玩手
机“防沉迷”方面，除了多一些陪伴
外，更重要的是帮他们找到属于自己
的精神空间。例如在老年大学里学
习交流书法、绘画、音乐等，特别是能
找到一些“兴趣搭子”，让他们在手机
之外，也能够获得一种实现自身价值
的生活体验。 本报记者文晨

本报讯（记者 姬娜）3月 4日，
西咸新区斗门街道办事处、团工委
和妇联，在复兴大道西社区组织开
展“益”起学雷锋志愿服务活动，累
计服务辖区居民1000人次。

活动现场设置了公益集市，
24支志愿服务队、30余名志愿者，
围绕健康义诊、惠民服务、消防安
全、反诈宣传等 20余项贴近民生
的服务内容，为现场居民提供志
愿服务，吸引众多居民前来咨询、
体验。

居民李女士笑着说：“我一直想
了解更多的医保政策，今天不仅领到
了医保手册，志愿者还耐心细致地为
我解答了医保报销的各种疑问，希望
以后能多举办这样的活动。”

“雷锋精神是永不褪色的旗帜，
志愿服务是新时代的文明风尚！”志
愿者张莎莎代表该街道全体志愿

者、志愿服务队伍，发出志愿服务进
社区、学雷锋树新风、积极参与志愿
服务的倡议。

本报讯（记者陶颖）近日，一场
志愿服务活动在万达广场（咸阳秦
都店）举行，志愿者以义诊、义剪、智
慧养老、推拿按摩、消防安全宣讲等
多种形式，为近千人提供了暖心
服务。

活动现场，义剪区域早早排起
了长队，志愿者手持剪刀、梳子，专
注地为群众修剪头发，无论是精神
矍铄的老人，还是活泼可爱的孩童，
都在志愿者的巧手下，焕发出新的
精气神。

不远处的义诊区，医护志愿者

忙碌着为市民进行健康检查。量血
压、测血糖、中医问诊，每一个环节
都细致入微。医护志愿者耐心解答
群众的健康疑问，给出专业的建议
和指导。一位老人感慨道：“我年纪
大了，平时就担心身体有毛病，此次
在家门口得到了免费检查，心里踏
实多了。”

智慧养老区域同样吸引了众多
群众的目光，志愿者通过现场演示、
案例讲解等方式，向老人介绍智能
化养老设备和服务，从智能手环的
使用，到线上养老服务平台的操作，

老人听得津津有味，不时提出问
题。志愿者手把手教学，帮助他们
跨越数字鸿沟，拥抱智慧养老生
活。一位老人兴奋地说：“学会了这
些，以后生活更方便了。”

消防安全宣讲区更是热闹，
志愿者通过展示消防器材、讲解
火灾案例，向群众普及消防安全
知识。互动环节中，大家踊跃参
与，学习灭火器的使用方法，亲身
体验消防装备。一名小朋友兴奋
地说：“我以后也要当消防员，保
护大家！”

许多家长认为“孩子胖点更
可爱”，但肥胖并非健康的代名
词。儿童期肥胖可能引发以下
问题：生理健康威胁。增加 2型
糖尿病、高血压、脂肪肝、早期动
脉硬化等疾病风险；影响骨骼发
育，导致关节损伤、扁平足等问
题；睡眠呼吸暂停综合征，影响
大脑供氧和学习能力。心理健

康危机。肥胖儿童易因外貌被
嘲笑，产生自卑、焦虑等心理问
题；社交退缩、注意力下降，甚至
引发厌学情绪。生殖系统危
害。肥胖已被证明是性早熟的
危险因素。肥胖的青春期女孩
会患多囊卵巢综合征，患病率
3%—11%；超重和肥胖男性发生
少精子症的风险更高。

“孩子胖点更可爱”不可取

3月4日，陕慈协初木公益志愿
者服务队的 10 余名志愿者来到西
安市中心血站无偿献血，用实际行
动向社会传递温暖、奉献爱心。

本报记者 代泽均 摄

无偿献血
传递爱心

“医疗废物台账要规范，废
物的收集、暂存、运输、流向处置
都要有记录……”近日，西安市
生态环境局西咸新区分局（沣
西）工作部在辖区某医院现场帮
扶时，发现该院存在医疗废物台
账记录不规范等环境问题，执法
人员现场提出了针对性帮扶建
议，开出全市首张《生态环境问
题帮扶建议书》（以下称《帮扶建
议书》）。

《帮扶建议书》相比以往行
政执法文书，区别在于非法律文
书，不适用于企业责令改正违法
行为的告知和处罚决定。旨在
通过助企帮扶发现环境问题并
建议提醒，引导企业不断强化风
险防范意识，注重自查自纠、主
动整改。执法人员针对企业存
在的环境问题，实施点对点提前
预警，指导企业源头预防，及时
消除违法隐患。

“我们在执法检查中发现，
一些企业在生产经营活动中存
在一些环境问题，这些问题并未
对生态环境造成实质性损害，违
规不违法，但不及时整改又存在
隐患。通过帮扶建议提出具体
整改意见，实现一次进门‘一查
清’，企业及时纠正环境问题和
违法隐患，避免出现‘小问题、大
隐患，小违法、大赔偿’。”西安市
生态环境局西咸新区分局（沣
西）工作部执法大队大队长贾凯
介绍说。

《帮扶建议书》还列明了企
业日常管理中所涉及的相关法
律法规，执法人员现场进行“说
理式”普法教育，从隐患风险到
责任后果，从合规到合法，让企
业认真接受并主动认领。《帮扶
建议书》要求存在问题的企业在
整改提升的同时开展不少于 1
次的“美丽中国我先行”环保志
愿服务活动，进一步树立环保意
识，深植绿色发展理念。

今年以来，西安市生态环境
局西咸新区分局（沣西）工作部进
一步优化创新执法方式，坚持以

“教育与处罚相结合、服务与管理
相结合”原则，率先打造助企服务

“三个接受”工作法，即助企帮扶
让企业心里接受、治理成本让企
业行为接受、公平公正让企业结
果接受。此次下发《帮扶建议书》
便是“三个接受”工作法的全新举
措，是综合运用说服教育、劝导示
范、指导约谈等方式的有效体现，
为探索创新“普法宣传—问题导
向—告诫说理—监督整改”渐进
式执法贡献可复制经验。

西安市生态环境局西咸新
区分局将指导沣西工作部总结
经验并在辖区推广，进一步建立
完善整改核查、督导服务等机
制，持续跟踪企业整改进展，
积极探索执法与服务相统一、守
底线和促发展相结合，服务绿色
经济，助力社会高质量发展。

本报记者文晨
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3月 4日是世界肥胖日，近
年来，“小胖墩”逐渐成为许多
家庭的困扰。儿童肥胖不仅影
响当下的身心健康，更可能为
成年后的慢性病埋下隐患。作
为威胁儿童健康的“隐形杀
手”，防治儿童肥胖需要家庭、

学校、医疗机构和社会的共同
行动。省卫生健康委、省疾控
局提醒关注儿童营养与运动，

“吃动平衡”，为健康加分！近
日，西安交通大学第二附属医
院副主任医师尹春燕围绕相关
内容进行介绍。

能量失衡：吃得多，动得
少。高糖饮料、油炸食品、精制
碳水摄入过多，而蔬菜、粗粮、优
质蛋白不足；久坐玩手机、缺乏
户外活动，日均运动量不达标
（建议每日中高强度运动≥60分
钟）。养育误区：过度喂养+补偿
心理。“多吃一口长身体”“吃不

完浪费可惜”等观念，导致强迫
式喂养；用零食作为奖励，加剧
不健康的饮食习惯。环境因素：
屏幕时间侵占运动时间。电子
产品的普及使儿童日均屏幕时
间超 2小时，挤压运动时间；社
区运动场地不足、交通安全顾虑
等限制活动空间。

儿童肥胖的三大推手

家庭是防肥胖的第一道防
线，饮食优化：遵循“膳食金字塔”，
减少含糖饮料、零食，用水果、坚
果替代；保证早餐质量，晚餐不过
量（参考《中国居民膳食指南》儿
童版）。

养成运动习惯：全家参与
运动（如跳绳、游泳、骑行），每
天户外活动≥1小时；限制屏幕
时间（学龄儿童≤2小时/天），
避免久坐。

学校与社区需营造健康
环境 ，推广校园营养午餐，开
设食育课程；保障体育课时，
组织趣味运动比赛；完善社区
儿童活动设施，设立“无屏幕
日”等。

医疗机构应早筛查、早干
预。定期监测儿童身高、体重、
腰围；对超重儿童制定个性化管
理方案，避免盲目节食。

本报记者 张毅伟

家庭是第一道防线


