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道路施工封闭公告
根据淄博市统一规划，鲁泰大道

因建设内环快速路需封闭施工，现公
告如下：

1.该项目符合城市道路建设规划
要求。

2.封闭施工范围：鲁泰大道涝淄
河至金晶大道段。

3.封闭施工时间：2021年6月11日
至2021年12月31日。（如该时间段内
因天气因素、管线拆除、拆迁等影响导
致工程未完工，则封闭时间顺延至该
工程完工之日。）

4.封闭交通管制：施工路段过境
车辆禁止通行，沿线群众车辆减速
慢行。

5.施工期间，给沿线群众和车辆
出行带来的不便深感歉意，敬请谅解
和支持。

特此公告

淄博市公安局交通警察支队
淄博高新技术产业开发区大队

淄博市城市快速路网建设工作专班
2021年6月6日

各种不适找上门

眼干眼涩眼疲劳
怎么办？

眼睛也会被晒伤？警惕紫外线这个温柔的“杀手”
眼睛是心灵的窗户，而人

们接受到的信息中，90%都是
来自眼睛。现在很多人的生活
都离不开电脑加手机，眼睛成
为最先疲劳的部位。

炎炎夏日，紫外线会变得
更强烈，眼睛在疲劳的基础上，
还要面对紫外线的挑战。强烈
的紫外线，有时会对眼睛造成

“毁灭性”打击。
紫外线是一个温柔的“杀

手”，对眼睛的伤害是日积月
累的。

紫外线穿过角膜到达晶状
体，日积月累的紫外线被晶体
蛋白吸收后，会产生自由基，破
坏晶体细胞，致使晶体蛋白变
性，长此以往，就会导致白
内障。

这也是为什么高海拔、低
纬度（强紫外线照射）地区，经
常从事户外劳动的人易患白内
障的原因。紫外线穿过晶状体
后，到达眼球正中心的黄斑并
与感光细胞发生光化学反应，

形成自由基，进而对细胞造成
破坏。

有研究表明，黄斑的慢性
损伤如老年黄斑变性，与长时
间的紫外线与蓝光照射有
关系。

上述致病机制提示我们，
紫外线是看不见的眼部杀手，
我们虽然不能夸大它的影响，
但也不能忽视它的危害。

那么问题来了，如何防止
眼睛被晒伤呢？

第一，由于紫外线对眼部
的损伤是日积月累的，所以要
树立“久久为功”的防晒意识。

第二，要抓准防晒时机。
强光照射的夏天，镜面反射强
烈的海边、雪场，海拔高、空气
稀薄的高原，纬度低、光照强的
热带地区，都必须做足防晒功
课，尽量不要裸眼直视强光。

第三，携带防晒用具。由
于目前没有统一的标准，大家
只能购买正规厂家生产的墨
镜、遮阳伞、遮阳帽，以阻隔紫

外线。
第四，如果眼部被暴晒了，

可补充新鲜蔬菜和水果，用果
蔬内的抗氧化物和维生素C对
抗光化学反应产生的自由基，

从而起到一定的晒伤修复
作用。

第五，补充叶黄素。黄斑
作为眼球内部的“防紫外线镜
片”，对紫外线有滤过作用，适

当补充绿叶蔬菜、枸杞、菊花、
胡萝卜、玉米、坚果、芒果等食
物可以增加叶黄素的摄入，增
强眼睛的抗氧化能力。

本报综合

短视频、热门综艺、电视
剧……如今，眼睛面对的“诱
惑”越来越多，困扰现代人的不
仅仅是近视问题，眼睛干涩、疲
劳、充血等种种不适也常常找
上门来。

其实，这是眼睛想告诉大
家，它们太累了。然而，我们往
往对此毫不知情，过度疲劳又
缺乏养护，最终导致眼睛提前
衰老。

更值得注意的是，随着年
龄的增长，人们发生黄斑变性
的几率也会随之递增，这可是
老年人失明的最主要原因之
一。要想延缓眼睛衰老、预防
黄斑变性，除了注意用眼卫
生、经常参加户外活动外，还
要想办法把消耗的营养素补
上，让眼睛的组织细胞得到
维护。

眼睛要看手机、电视、屏
幕，每天都面对很多颜色，但是
眼睛也需要很多颜色的营养素
补充。想要拥有炯炯有神的清
澈双眼，以下几类营养必不可
少，快来看看都有哪些吧？

维生素A和类胡萝卜素

维生素A是负责暗光下视
力和明暗变换视力的重要营养
素。如果维生素A不足，人从
亮到暗的适应能力就会下降，

感觉晚上看不清东西、明暗变
换难以适应，还会感觉眼睛干
燥、转动不灵。

补充来源：维生素A含量
最丰富的食物非动物肝脏莫
属，蛋黄和全脂奶也含有一定
量的维生素A。植物性食物中
的类胡萝卜素可以在人体内转
变成维生素A，因此也是补充
维生素A的不错来源。富含类
胡萝卜素的食品有芥蓝、绿菜
花、菠菜、油麦菜、小白菜等深
绿色叶菜，还有胡萝卜、南瓜、
芒果、柑桔等橙黄色果蔬。

叶黄素和玉米黄质

视网膜后极部存在一个色
素性区域，因含高浓度的叶黄
素而呈黄色，故称为“黄斑”。
叶黄素和玉米黄质能有效过滤
蓝光，保护眼睛免受损伤。

补充来源：芥蓝、绿菜花、
菠菜、油麦菜等深绿色叶菜富
含叶黄素和玉米黄质，特别是
菠菜、苋菜含量特别高。胡萝
卜、南瓜、芒果、柑桔等橙黄色
的果蔬也含有叶黄素。特别值
得一提的是万寿菊，叶黄素和
玉米黄质含量丰富。

花青素和类黄酮

花青素是植物中的色素，

花青素类物质和类黄酮类物质
都属于多酚类，它们有保护微
血管的作用，可改善眼部供血。
同时，花青素还有利于加速视
紫红质蛋白再生，从而在一定
程度上减轻眼睛疲劳感和对弱
光的视力敏感性。

补充来源：花青素存在于
黑加仑、蓝莓、黑莓、桑葚、紫红
色樱桃、紫葡萄、杨梅、草莓、蔓
越莓、紫甘蓝等蓝紫色和红紫
色的果蔬中，也存在于紫薯、黑
豆、红豆、黑米等其他植物性食
品中。一般来说，蓝、紫、红、黑
的颜色越深浓，花青素含量越
高，桑葚就是花青素含量特别
高的食物。类黄酮则主要存在
于橘子、橙子、柠檬等柑橘类水
果中。

欧米伽3脂肪酸
(DHA和EPA)

这种多不饱和脂肪酸在视
网膜中分布较多，其中DHA是
视网膜光受体中最丰富的多不
饱和脂肪酸，是维持眼睛正常
功能所必需的。适当补充欧米
伽3脂肪酸会让视觉更敏锐，让
视力更清晰，并减轻自由基对
视网膜的伤害。

补充来源：大多数鱼类是
欧米伽3脂肪酸的好来源，不同
海鱼中欧米伽3脂肪酸含量有

所差别，同一种鱼类因摄入食
物不同，欧米伽3脂肪酸含量也
迥异。含量高的海鱼有金枪
鱼、鲣鱼、鲭鱼(鲐鱼)、沙丁鱼、
三文鱼、鲅鱼(马鲛鱼)等，带鱼、
黄花鱼、鲳鱼稍低。淡水鱼中
含欧米伽3脂肪酸较高的是鲈
鱼，其次为鳙鱼(胖头鱼)、鳜鱼、
鲢鱼等。深海鱼尤其值得推
荐，它们DHA和EPA含量丰
富，且无污染。

此外，还要特别推荐两种
护眼食物——— 枸杞和杭菊。《本
草纲目》记载：“枸杞，补肾生
精，养肝明目”。从现代营养学
的角度来说，枸杞含有比较多
的类胡萝卜素、叶黄素和玉米
黄质，特别是叶黄素，含量尤其
丰富，远远高于其他食物。传
统医学认为，菊花归肝经，具有
平肝、清肝明目的功效。众多
菊花品种中，杭菊的抗氧化效
果非常好。

由此可见，叶黄素、玉米黄
质、花青素等“护眼必需品”都
存在于天然有色食品当中，所
以，“好色”是眼睛的天性。因
此，为了眼睛健康，饮食上要做
到“好色”，尽可能多摄入一些
枸杞和杭菊，也要多食用含有
叶黄素、玉米黄质和花青素的
食物。

如果上述食物吃不够量，
可以选择含相关营养素的补充

剂，对于用眼多的人群来说，尤
其需要注意补充，比如经常工
作加班、喜欢看短视频、网课上
得多、开车一族等。在此基础
上，还要做到常运动、注意用眼
卫生，不用多久，你的眼睛就会
明显舒服起来。

最后，跟大家分享几个护
眼小妙招：

第一，锻炼眼睛的调节功
能。每工作1小时，可以看一会
儿远方，让眼睛放松5至10
分钟。

第二，局部按摩或热敷可
增加眼部的血液供应，缓解眼
部疲劳。眼保健操、热敷、按摩
眼罩、蒸汽眼罩都有类似的
作用。

第三，如果眼睛干涩，可
以多眨眨眼，或者眼皮闭合，
转转眼球。也可以在工作环
境中放加湿器，让空气湿润。
也可以用一些不含防腐剂的
人工泪液，如玻璃酸钠，起到
清洁、润滑和保护眼表面组织
的作用。

第四，保持用眼卫生。电
脑屏幕不要太亮，也不要太暗，
看电子屏幕的时候周围光线要
充足。可以开灯玩手机，时间
要适度，也绝不能关灯玩手机，
更不要揉眼睛。

据《生命时报》


