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·健康莞生活东

寒假期间，离开学校的孩子
们，生活作息可能不再那么规
律，有些孩子甚至毫无节制地玩
电子产品，不知不觉中双眼过度
疲劳甚至导致近视发生。不少
家长担心，孩子会不会近视？

东莞市人民医院眼科副主
任医师李姝燕表示，假期里没有
了规律的学校生活，不规律、超
负荷近距用眼，容易导致孩子们
视力下降，产生近视眼。可以从
以下几个方面预防近视发生和
进一步发展。

保证充足的户外活动

“放假这段时间以来，孩子
天天在家里。早上上网课，下午
就完全放飞自我，不是看电视就
是打游戏。”家长杨女士担忧地
说：“这样子下去，孩子会不会近
视啊？”

李姝燕建议，寒假期间家长
们不能总是将孩子“关”在家里，
要保证孩子每天至少有 3 个小
时的户外活动。有科学研究表
明，保证孩子每天3个小时的户
外活动有利于控制近视的发
生。这是因为外出活动扩大了
眼睛的视力范围，可以让眼睛得
到充分的休息和放松。此外，适
当晒太阳可以使人体产生一种
叫多巴胺的物质分泌，这种物质
有利于阻止巩膜纤维变细、延
长，防止眼轴延长，从而降低近
视的发生率。3 小时是每日平
均时间长度，可以是由多个户外
活动时间累加。如果平时没有
空的话，周末可以适当增加户外
活动时间。户外活动的关键是
要有阳光，无论是进行一些体育

运动，还是只是单纯地坐着发
呆，都可以有效地预防近视的发
生及缓解近视加深的速度。

保持正确的用眼习惯

青少年正处于屈光状态发
育的关键期，学习任务繁重，李
姝燕建议尽量减少孩子看电视
和玩电子产品的时间。每次近
距离用眼尽量保持在45分钟之
内，用眼距离大于 33cm。远眺
休息10分钟后再用眼。希望家
长和孩子们共同制定一个用眼
时间表，提醒或者监督孩子合理
用眼。

此外，还要避免不良的读写
习惯。不在走路、吃饭、卧床以
及摇晃的车厢内、光线暗弱或者
阳光直射等情况下看书、写字、
使用电子产品。

做好定期视力筛查

李姝燕建议，在开学前，家
长要带孩子到专业眼科医院进
行眼健康检查，为孩子建立屈光
发育档案。通过跟踪孩子视力
发育情况，及时干预孩子近视的
发生。一旦孩子近视后，应当采
取正确的视力矫正方式。“很多
家长担心孩子戴眼镜会加深近
视，戴上了一辈子就取不掉，能
不戴就尽量不戴，这是误解。其
实近视若不及时戴眼镜，视力下
降更快。一副合格的眼镜不仅
能帮助孩子获得清晰视觉，还能
一定程度上缓解近视加深的速
度。已经近视的孩子，也建议半
年至一年进行一次眼健康检
查。” （文/图 姚梓婷）
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时下，内蒙古的大草
原已是白雪飘飘，而南方
城市东莞却依旧暖阳普
照，花木美好。作为早期
海归博士，张博坦言，10
多年来之所以选择东莞，
是因为其开放包容的发
展环境，如今，选择继续
留东莞，则是因为东莞的
舒适度，以及媲美国外发
达城市的城市生态。

2020 年以来，东莞
市城管部门以“绣花”功
夫开展“千景绣东莞”专
项行动，建设了 1157 个
“一园一特色，一景一故
事”的精品街头小景。正
如东莞城市管理者所言，
这是一次品质提升过程，
更是一场从 1 到 N 的质
变过程。环境更美、生态
更优的东莞城市连轴画
卷正在徐徐展开，市民们
置身其间，邂逅绿意，发
现美丽，感受“城意”。目
前，东莞正在创建“国家
生态园林城市”，让多年
来的生态园林建设成果
更好地服务人居。

2020 年 12 月 30 日 9 时
许，跨年寒潮将至，东莞市东
城路御景大厦路口交通景观
岛内，小巧精致的雕塑掩映于
梅、兰、竹、菊等花木丛中，寄
寓着“金菊秋实”“竹报平安”

“踏雪寻梅”“空谷幽兰”等祥
瑞兆头。路上是川流不息的
人流、车流，人们泊车驻足其
间，也能感受到片刻的舒适和
美好。对此，作为东城人的一
员，张博感同身受。

张博的家乡在内蒙古赤
峰。13年前，他从美国科罗拉
多州立大学旅游管理硕士学
位毕业后就来到了东莞。“刚
来时，东莞很多地方还是农田

荒地，像东城中心这一带的道
路两旁就是荒草地，后来随着
城市发展才建了一些低矮的
灌木丛用来绿化。”张博说，他
的公司就位于东城街道，因
此，对东城街道城市面貌的变
化、城市环境的改善感受特别
深刻。

东城街道在城市生态建
设赢得口碑绝不是偶然。东
城街道位于东莞城市中心的
核心区域。近年来，兄弟镇街
发展迅速，引发东城人对自身
未来走向的思考。包曙新是
湖南人，现任东莞市东城街道
公用事业服务中心环卫绿化
股股长，上世纪九十年代就以

园林绿化工程师的身份进入
东城城市绿化部门工作。可
以说，东城的一花一草都倾注
了他这一代城管人的汗水和
心血。“肯定是要做优生态。”
对于东城的未来生态环境，包
曙新也有自己的看法。他说：

“东莞城区四街道中，东城占
地面积最大，而且拥有众多城
市公园、生态公园以及郊野公
园，仅黄旗山、同沙公园两个
生态公园，占地就达到56.2 平
方公里，其规模等同于一个南
城，不少东城人也都以‘身在
城央，坐拥山水’而自豪，因
此，做优东城生态既是大势所
趋，也是众望所归。”

2020年，东莞市城市管理和
综合执法局大力开展“千景绣东
莞”专项行动，在全市各高速路
口，城市出入口，主干道转角带，
公园周边道路，镇与镇、村与村
相连通的主要道路，立交护栏，
人行天桥、建筑外立面等区域，
融合本土人文特色和历史文化
故事，建设或升级改造 1000 多
个街头小景，形成“一园一特色，
一景一故事”、“一千个小景、一
千个故事”的效果。

“千景绣东莞不仅仅是一次
的行动，它对于东莞城市管理

者、建设者来说，意味是一个观
念的转变，是 1 到 N 的质变过
程。”市城市管理综合执法局园
林绿化科科长郑冠辉告诉记
者，相对以往，这次行动不再追
求大拆大建式的升级改造，而
是追求小而精的改造，通过增
加便民设施，建设带有东莞历
史人文和本土特色的景观小
品，改善城市环境，提升城市品
质。郑冠辉说，这次行动对于
社区来说是非常有意义的，以
此推动解决了社区边缘地、闲
置地、插花地的景观提升，实现

街头公园、口袋公园向常态化
建设转变。

如今，从高空俯瞰东莞城市
的各个角落，这 1157 个街头小
景与2019年实施的“点睛亮景”

“彩色林”“东莞大道绿脉提升”
项目共同擦亮了莞邑城市园林
的新图景，共同绘就东莞城市
新生态圈。市民无论是在绿意
盎然的春天，还是在烈日炎炎
的夏日，无论是紧张繁忙的白
天，还是星光璀璨的黑夜，都能
邂逅绿意，发现美丽，感受“城
意”。

新年前夕，在东莞市民服务
中心市民讲堂，一场关于东莞
CBD 中央公园建设的论坛引发
不少人的关注。论坛上与会人
士透露，中央公园将提供高品质
城市生态景观和人性化公共活
动空间，并且延续岭南园林造园
艺术的精神。其中，生态和园林
这两个词尤为引人关注。作为
东莞市园林绿化工程有限公司副
总经理，张博也关注了中央公园
的设计与建设。张博说，东莞目
前城市公园、街头小景遍布，但其
实还有些需要完善的地方。就比
方说，现在二孩政策放开，城市中
小朋友对活动空间的需求开始突
显出来，而且这种空间要保障其
安全性和家长看护的便捷性，这
些就需要考虑处理好城市生态与
人的关系，以及城市景观如何引
发城市人共鸣的问题。

而这将是东莞城市发展的新
目标——创建“国家生态园林城
市”所要回答的问题。“创建的重
点将‘生态’二字上，让生态园林
更好地服务人居。”据郑冠辉介
绍，早在2008年，东莞就成功创
建“国家园林城市”，2018年，东

莞又提出创建“国家生态园林城
市”，并于 2019 年 5月经市政府
批复同意全面启动创建工作。作
为牵头部门，东莞市城市管理和
综合执法局也制定了实施方案，
对标创建要求，争取早日创建成
功。郑冠辉也透露，目前，因为国
家层面正在调整创建的标准，下
来将对标新的标准，完善方案，递

交相关的申报资料，加快推进创
建工作。郑冠辉表示，2021年的
一系列工作，包括此前的“东莞大
道绿脉提升”“点睛亮景”“千景
绣东莞”等城市品质提升工程，最
终落脚点也将服从“创园”这一新
的大局，以创促建，持续深入推进
城市品质提升，为建设“湾区都
市 品质东莞”贡献新的力量。

新魅力 精品小景提升“城意”

新生态 海归人才由衷赞叹

新使命 让生态园林服务人居

年味渐浓，
商家疫情防控年货促销两不误

孩子放寒假，眼睛也要放假
2021年春节的脚步越来越近了，东莞市区各大超市

及卖场的年货早已上市。连日来，笔者走访各大商场和
超市看到，超市纷纷“换装”，各种中国红的挂件彰显喜
气，一个个灯笼、一幅幅春联、一盒盒利是封、一张张年
画……无不洋溢着浓厚的新春气息。

对于上班族来说，年底时间总是不够
用，网上买年货成为他们的首选。春节
临近，京东商城、天猫、苏宁易购等电商
平台也推出年货节，冬装、手机、家具家
电、五 金、红 酒、坚 果 等 都 是 促 销 的 重
点。市民可以足不出户，鼠标一点，坐等
年货送到家。

笔者在某购物网站搜索年货，显示出
近 40万件产品，干果、水果、糖类、糕点等
商品应有尽有。各地的土特产特别受市民
青睐，湖南的腊肉、云南玫瑰饼等产品的销
量都不错。

业内人士表示，在网上购买年货时，要
选择大型正规、信誉好、网评高的网站，因
为正规的购物网站都有比较完善的消费维
权服务机制，对商家有着更强的约束力。
还应查看包装标识，包括食品包装上面的
标签名称、生产日期、生产厂家的名称、地
址、联系方式、保质期等内容。

（文/姚梓婷 图/陶进进）

笔者走访家乐福、永辉、永
旺、沃尔玛等超市发现，各大超
市都准备好了年货，有的推出红
红火火的年货大街，年货购买渐
入高潮。今年的年货大街主要
以大宗团购返利、实惠大礼包、
欢乐小礼品以及促销折扣为主。

在嘉荣超市，笔者见到一些
丹麦原装进口曲奇、瑞士巧克
力摆在门口醒目的位置，并且
推出丰富多样的促销活动，譬
如消费者在嘉荣超市消费满

128 元即可获赠 10元电子优惠
券，还可参与抽奖，将有机会获
得1000元免单大奖等。

在年货的采购中除了糖果
类，干货也占主角，其中包括

“山类干货”“海干货”还有“坚
果类”等。有超市工作人员称，

“山产类干货中的腐竹、香菇和
木耳是老百姓的首选，水产干
货类中墨鱼仔、干贝和鱿鱼卖
得最好。而休闲类干货主要就
是盒装饼干、葡萄干和瓜子等

坚果类最为走俏。”
另外，随着消费者的消费观

念改变，一股绿色的健康之风
吹到了年货市场。在大超市，
果汁类、开胃类饮料被摆放在
显眼位置。针对糖果含糖分相
对高的特点，不少商家推出无
糖饼干，或者在饼干之中加入
干果，减少糖分的含量。

采访中，多位导购员说，市
民购买饼干、腊肉、糖果依然是
年货的“老三样”。

由于新冠肺炎疫情，不
少外地人员就地过年，加上
春节临近，超市人流量逐渐
增加。笔者在家乐福、嘉
荣、永辉、永旺、沃尔玛等超
市看到，超市的疫情防控措
施丝毫没有放松。在永旺，
各个入口处都有专门人员
值守，顾客要进入必须佩戴
口罩，并用测温枪测量体温
做好登记。在沃尔玛世博

店，笔者见到顾客出入口也
有值班人员把手，提醒顾
客戴口罩。笔者想进入超
市，门口值班的工作人员
会主动用红外线测温仪为
顾客测量体温。沃尔玛世
博店有关负责人表示，疫
情期间，他们会配合政府
部门做好疫情防控工作，
做到疫情防控和春节促销
两不误。

年货促销渐入高潮疫情防控和春节促销两不误

线上采购实惠便捷

年味渐浓，东莞商家进行年货促销

万江曦龙广场

“金菊秋实”景观

万江街头盆栽鲜花怒放
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