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““静静””享健康享健康

■记者 郁婷苈

在快节奏的现代生活中，许多职场人士常常忽视了自己的眼健康。
长时间面对电脑屏幕、手机等电子产品，白领人群容易出现眼睛疲劳、干
涩、视力模糊等问题。以下是一些有助于白领保持眼健康的建议：

1.遵循“20—20—20”规则：每工作20分钟，就远眺20英尺（约6米）
远的地方，至少20秒钟。这有助于减轻眼睛的疲劳。

2.保持良好的用眼卫生：确保电脑屏幕的位置稍低于视线水平，距
离大约为臂长。屏幕应该清洁，以减少眩光和反射。

3.调整屏幕亮度和对比度：使屏幕亮度与周围环境相适应，以减少
眼睛疲劳。

4.使用抗蓝光眼镜：如果经常在电脑前工作，可以考虑使用抗蓝光
眼镜，来减少屏幕对眼睛的伤害。

5.保持室内湿度：使用加湿器，尤其是在干燥的环境中，以减少眼睛
干涩。

6.定期进行眼科检查：即使没有视力问题，也应该定期进行眼科检
查，以监测眼睛健康状况。

7.适当休息和眼保健操：长时间工作后，让眼睛休息一下，并进行眼
保健操，以减轻眼睛疲劳。

8.健康饮食：摄入富含抗氧化剂（如维生素C和E、锌、叶黄素和玉米
黄质）的食物，这些营养素有助于保护眼睛。

9.避免长时间戴隐形眼镜：如果使用隐形眼镜，应避免长时间佩戴，
尤其是在干燥或污染的环境中。

10.管理屏幕时间：尽量减少不必要的屏幕时间，尤其是在工作之外
的时间。

随着年龄增长、眼功能退化，老年群体普遍存在视物模糊、眼睛干涩
等情况；同时，数字时代的到来，中老年群体用眼场景不断增加、用眼频
率上升，进一步加速了视觉问题的产生。老花眼、白内障、糖尿病视网膜
病变……老年人的眼健康成为人们日益关注的问题。以下是一些有助于老
年人保持眼健康的建议：

1.定期进行眼科检查：定期检查是预防眼病的关键。老年人应该至
少每年进行一次全面的眼科检查，以便及早发现并治疗青光眼、白内障、
黄斑变性等常见眼病。

2.控制慢性疾病：慢性疾病如高血压、糖尿病等可能会影响眼睛健
康，控制这些疾病的病情有助于减少眼病的发生。

3.健康饮食：均衡的饮食对眼健康至关重要。老年人应该摄入富含
抗氧化剂（如维生素C和E、锌、叶黄素和玉米黄质）的食物，这些营养素
有助于保护眼睛免受光损伤。

4.避免吸烟和限制酒精摄入：吸烟和过量饮酒都与多种眼病的发生
有关，因此，戒烟和适量饮酒对保护眼睛健康非常重要。

5.保护眼睛免受紫外线伤害：外出时应该佩戴具有紫外线防护功能
的太阳镜，以减少紫外线对眼睛的伤害。

6.保持适当的室内照明：在阅读、写作或其他需要精细视力的活动
时，应确保有足够的光线，以减少眼睛疲劳。

7.适当休息和眼保健操：长时间进行近距离活动（如阅读、使用电子设
备等）后，应该让眼睛休息一下。此外，做眼保健操也有助于减轻眼睛疲劳。

8.管理药物副作用：某些药物可能会对视力产生副作用。在使用这
些药物时，应遵循医生的指导，并定期进行眼科检查。

9.及时治疗眼部感染或炎症：如果出现眼部感染或炎症，应尽快就
医治疗，以防止病情恶化。

资料：区卫生健康委、区疾控中心王丽蒙

■记者 罗欣悦

本报讯 行过匆匆夏已至，蝉鸣
又催芙蕖开。此时的静安，不仅有燕
语莺啼，还有“接天莲叶无穷碧”。6
月1日，静安大宁公园“宁心赏荷，古
风如梦”主题古风游园会如约开幕。

据介绍，大宁公园从2018年起尝
试种植荷花，目前，种植规模已超1万
平方米，主要为“金色年华”“井冈山”
等品种，以红白相间、重瓣黄色、重瓣
红色为主，主要集中在五环岛区域。

眼下，铺满池塘，挤挤挨挨的莲叶
“缝”成了公园的裙摆，吐露着夏日气
息。据公园预测，公园内的荷花将于
6月5日前后迎来初放。届时，将迎来

“接天莲叶无穷碧，映日荷花别样红”
的盛景。

在古风游园会现场，市民朋友们
可漫步在此，享受浪漫古诗词灯光街
的魅力；亦是流淌在小朋友的笔尖合
力绘成的那幅荷花长卷。大宁公园本

次古风游园会以国风为载体，以民俗、
民游为切入点，将荷文化与亲子市集、
文创好物、传统国风等元素进行跨界
融合，打造包含亲子市集、元宇宙探案
游戏、长卷绘画等活动在内的游园主
题空间，在大胆尝试“大宁公园+”理
念的同时，邀请市民“沉浸式”感受大
宁功能区的“最美荷塘”，开启夏日游
园新篇章。

“六月初恰逢‘六一’，且与端午相
近，大宁公园选择在‘双节’期间举办
此次游园会，就是为了宣传传统文化、
讲好中国故事，通过让‘荷’文化与现
代创意结合的无限可能，开发出社交
属性的节庆活动和场景。期待可以为
市民朋友打造专属大宁的‘荷塘印象’，
让大家在品味自然、感受亲子游玩、古
韵美感的同时，拥有‘赏、购、逛、品’于
一体的文旅融合新体验。”大宁公园方
面表示。

近年来，大宁公园以不断增进民
生福祉，提高人民生活品质为核心，已

成为“郁金香花展”“静安半程马拉松”
等静安区重大文旅品牌活动的首选
地。下一步，大宁公园将结合景观、花
期和节庆，通过深化打造大宁公园特
色主题游园会，进一步提升品牌效应，
吸引更多游客来大宁公园休闲娱乐、
旅游观光，充分发挥大宁公园的流量

优势，产生不断外溢的城市后花园效
应、会客厅效应，推动“公园+”等赏游
业态推陈出新，助力大宁区域市场和
产业高质量发展。

除了亲子市集、元宇宙探案游戏、
长卷绘画等活动之外，接下来，还有多
项精彩活动一一呈现。

集“赏、购、逛、品”于一体的文旅融合新体验

大宁公园古风游园会带你体验国风美学

成年人如何保持眼健康？

60余种世界精酿品牌齐聚苏河湾
上海精酿啤酒节亮相上海苏河湾万象天地

荷花立叶阶段：6月3日至6月4日
主题：亭亭玉立，荷韵悠悠

活动内容：
“用镜头捕捉初夏”摄影展览：展示线上征集的与荷花相关的摄影作品，

让市民感受摄影艺术的魅力。
“瞳察未来”AI健康检测：利用全球领先的视网膜人工智能检测系统进行

眼底健康检查，评估心脑血管健康风险。
荷花初放阶段：6月5日至6月6日

主题：循梦而行，菡萏初开
活动内容：
养生义诊：邀请医生专家进行义诊，为市民提供免费的咨询和治疗服务。
芒种节气科普：通过互动体验的方式，向市民普及芒种节气的相关知识。

现场会布置科普卡片、展板或对稻谷、小麦等农作物进行实物展示教学。
荷花绽放阶段：6月7日至6月10日

主题：绮梦绽放，荷风雅集
活动内容：
菡萏市集：邀请非遗和文创商户参与雅集活动，通过非遗手工艺品的互

动、风味美食的品尝，让市民感悟非遗和文创技艺的魅力，留下美好的回忆。
“咏荷，飞花令”对诗句送礼品：随机邀请市民对出与荷花相关的诗句，每场

共3道诗词考验，限时5分钟时间进行答题，完全答对即可赢取精美的礼品。

公园开放时间：夏令时5∶00—22∶00（21∶30后只出不进）
公园出入口：
北门：广中西路288号；南门：宜川路1068号（近本次活动入口）
新南门：运城路300号；西门：广中西路756号
东门：共和新路2440号（近地铁1号线）

■记者 黄小清

本报讯 时隔一年，上海精酿啤
酒节回归！这次，啤酒节来到了新锐
上海国际化旅游目的地和市民喜爱
的热点休闲地标——上海苏河湾万
象天地。

5月31日至6月2日，60余种世
界精酿品牌齐聚苏河湾。活动吸引
众多市民前来品尝体验顶级的精酿
啤酒，流连于一处处热情愉悦的啤酒
节场景中，留下苏河湾水岸“夜生活”
的高光时刻。

结合去年的经验，主办方表示，
今年的啤酒节受众除了“精酿啤酒爱
好者”基本盘之外，还将继续吸引大
量“泛酒类爱好者”“萌宠一族”“外国
人社区”和“文艺爱好者”的加入，吸
引更多的“破圈”消费者融入和感受
啤酒的魅力。

本土+国际品牌携手登场

上海精酿啤酒节今年全面扩容：
国产精酿品牌方面，从去年的“精选
30家本土+国内”精酿品牌，扩充到今
年的近50家。拾捌精酿、大九、道酿、
行匠等国内知名一线精酿啤酒品牌
的杰出代表悉数回归，而上海本土精
酿啤酒代表品牌“明日酿造”则继续率
领松间酿坊、奇逸等品牌主场作战。

此外，今年上海精酿啤酒节创纪
录地引进10家左右国际啤酒品牌闪
亮登场，各自带来颇具异域风情的拳

头产品亮相苏河湾。
引入中外啤酒品牌参加啤酒节

的同时，本届啤酒节顺势推出了官方
主题“新世界啤酒对抗旧世界啤
酒”。这一概念来源于近几十年来的
世界“精酿啤酒”新版图阵营对于传

统“旧世界”啤酒阵营的新老产品和
理念的有力竞争，从而让全世界的啤
酒爱好者们可以喝到创纪录多元的
啤酒品种和口味。（一般认为，“旧世
界”的代表，包括比利时、德国、荷兰
等国；而“新世界”的代表，则有美国、
新西兰、澳大利亚、中国等国。）

啤酒节组委会通过大型“新旧世
界”啤酒地图装置、啤酒地图贴纸和
大量现场的知识互动等形式，让现场
消费者们了解到当今世界的新老主
流精酿啤酒的潮流变迁，寓教于乐，
既能开怀畅饮，又能收获有趣的啤酒
资讯。

啤酒的盛会 文化的盛宴

啤酒节期间，主办方推出精心制作
的福袋等衍生品，组织多场线下酒类互
动和游戏，丰富啤酒节的文化内涵。

在官方推出的福袋中，除了一些
酒类爱好者喜闻乐见的纪念品外，主
办方之一的“明日酿造”特别生产出
一批当今风靡欧美的“酒花气泡水”

饮料，供消费者饮用和收藏。
此外，首次亮相的上海精酿啤酒

地图和啤酒节打卡护照，也成为精酿
啤酒爱好者的收藏首选。据统计，离
啤酒节还剩一周之际，加量制作的

“啤酒节福袋”已经被选购一空，足见
今年官方周边产品的超强市场吸引
力和后期的人气效应。

啤酒节期间，主办方之一的自媒
体“爱喝酒的Allen”邀请参展的精酿
啤酒厂牌主理人或主酿酒师登上舞
台，为大家介绍品牌故事和最新佳
作，并与场内消费者们互动、游戏，从
而传播精酿啤酒文化。

本次活动由上海精酿啤酒协会、
“明日酿造”和自媒体“爱喝酒的
Allen”主办，上海苏河湾万象天地联
合主办，上海金木奇文化传播有限公
司承办。今年，啤酒节活动继续被纳
入到“上海6.6夜生活节”的系列活动
中，以其特有的啤酒消费属性，当仁
不让成为上海城市夜生活多彩形象
的窗口性代表，展现出上海这个国际
大都会应有的城市魅力。


