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在快节奏的现代生活中，智能手机已成为

我们不可或缺的日常伴侣。然而，长时间盯着手

机屏幕不仅分散了我们的注意力，更给我们的

眼睛带来了前所未有的负担。数据显示，湖南省

连续两年实现了总体近视率较上年度下降 0.5

个百分点的年度工作目标。2023年度，全省儿童

青少年总体近视率为 45.1%，低于全国水平，近

视防控工作初见成效。不过在高中、初中和幼儿

园阶段，近视率距离 2030 年防控目标仍有较大

差距。

2024年 6月 6日是第 29个全国“爱眼日”，在

此之际，让我们深入了解如何科学地保护双眼，

应对过度使用手机带来的眼部挑战。

过度使用手机的眼部危害
长时间使用手机，尤其是玩游戏、看视频

等，会使我们的眼睛长时间处于紧张状态，容易

导致眼睛疲劳、干涩、疼痛等症状。此外，夜间使

用手机还可能破坏我们的生物钟，影响睡眠质

量，进一步加剧眼部不适。

科学用眼 缓解眼部压力
1. 控制使用时间：尽量减少连续使用手机

的时间，每隔 20分钟就抬头看远处，让眼睛得到

休息。可以使用手机的“护眼模式”来减少屏幕

对眼睛的刺激。

2.保持正确姿势：使用手机时，保持手机与

眼睛的距离在 30厘米以上，避免低头过度，减少

颈椎和眼睛的压力。

3.增加户外活动：多参与户外活动，让眼睛

得到自然光的照射，有助于缓解眼部疲劳。

4. 定期眼部检查：每年至少进行一次眼部

检查，及时发现并治疗眼部问题。

特殊人群的眼部保健
1.学生：学生族由于学习压力大，使用电子

设备的时间较长。家长应引导孩子合理安排学

习时间，注意课间休息，并鼓励他们多参与户外

运动。

2. 上班族：长时间面对电脑和手机的上班

族，更应注意眼部健康。工作中可以定时休息，

眺望远处，并使用眼保健操来放松眼部肌肉。

3.夜间使用者：夜间使用手机时，应确保环

境光线充足，避免在黑暗环境下使用手机。同

时，可以调整手机屏幕的亮度和色温，减少对眼

睛的刺激。

眼睛是我们感知世界的重要器官，我们应

该珍惜并爱护它。让我们共同呼吁身边的人，

减少手机使用时间，保护视力，享受健康快乐

的生活。 （图文来自网络）

近日，株洲市三三一医院消化内科遇到

了一桩让医护人员都感到意外的事情。小张

带着刚过 40 岁的丈夫到医院进行例行体检，

没想到隔日肠镜结果却显示，直肠的位置有

一处“鹌鹑蛋”大小隆起，直径达 2.5 厘米，且

隆起根部可见淋巴管扩张。市三三一医院消

化内科医生表示，这么大的隆起性病变，存在

极大的恶变可能。

肠道惊现异常
这本是一次例行体检。一开始，小张显得

格外细心和周到，考虑到年龄因素，在体检项

目的选择上，除了常规的血压、血糖、心电图

等检查外，她还特意为丈夫增加了一项肠镜

检查。肠镜结果无疑给她和丈夫敲响了警钟。

面对这一紧急情况，医生们迅速行动，为

小张的丈夫进行了内镜下微创切除病灶。病

理结果显示，局灶可见中分化腺癌，这意味着

小张的丈夫不幸患上了直肠癌。为了彻底根

除癌症，医生们紧接着进行了腹腔镜下直肠

癌根治性切除术。术后病理显示，直肠部位未

见癌残留，两切缘及癌旁淋巴结也未见癌转

移，这无疑给了所有人一丝安慰。

结直肠癌的严峻形势
近年来，我国结直肠癌的发病率和病死

率均呈上升趋势。根据中国国家癌症中心的

统计，中国结直肠癌的发病率和死亡率在全

部恶性肿瘤中分别位于第二位和第四位。

这一数据令人触目惊心，让我们意识到

结直肠癌的严峻形势，也提醒我们要更加关

注肠道健康。

预防与筛查的重要性
市三三一医院消化内科医生介绍，结直

肠癌虽然可怕，但并非不可防、不可治。可根

据以下两点来进行预防与筛查。

1.一级预防强调防患于未然，通过调整饮

食习惯、增加运动等方式来降低患癌风险。此

外，高危人群还需要定期进行肠道健康检查。

2. 二级预防则通过筛查早期发现、早期

诊断和早期治疗来降低死亡率。结肠镜检查

作为目前直观、有效的筛查手段之一，被广泛

应用于临床实践中。

高危人群与筛查时间
哪些人是结直肠癌的高危人群呢？市三三

一医院消化内科医生介绍，首先，30至40岁以

上的人群应特别关注肠道健康；其次，有家族

遗传史、曾经罹患肠癌、患有慢性肠道疾病等

人群也应加强筛查；第三，有不良生活习惯如

吸烟、饮酒、高脂饮食等人群也应提高警惕。

对于一般人群而言，推荐在 45 岁以后开

始接受结直肠癌的筛查；而对于高危人群（不

包括有家族遗传史的人群），则建议在 40 岁

左右开始接受筛查。对于有家族遗传史的人

群，则应尽早进行遗传性疾病相关的基因检

测以明确风险。

医院的专业与关怀
一直以来，市三三一医院都致力于为患者

提供高质量的医疗服务。在这次体检中，医生

们凭借丰富的经验和专业的技术，成功发现了

小张丈夫的肠道异常，并为他提供了及时有效

的治疗。这不仅体现了医院的专业水平，也展

现了医护人员对患者健康的深切关怀。

市三三一医院消化内科医生提醒，通过

加强预防、提高筛查意识并定期进行肠道健

康检查，可以降低患癌风险并早期发现病变，

从而提高治愈率和生活质量。（通讯员/舒柯）

一次体检引发的医疗关注
市三三一医院医生提醒：跨入中年，肠镜检查不可少

守护视力 远离手机用眼陷阱

年龄增长记忆力下滑
市三医院医生支招助你重拾记忆活力
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近 日 ，株 洲 市 三 医 院 记

忆门诊来了一位年龄刚满 60

岁的张阿姨，家属说张阿姨

近一年来出现记忆力下降，

经常忘记刚说过的话，有时

忘记要去做的事，常找不到

自己放的东西，有时做菜会

忘记放盐……家属发现张阿

姨出现“记忆问题”了。

记忆力下降的多重因素
市三医院记忆门诊医生介绍，影响记

忆力下降有生理性、病理性及其它等多重

因素，具体如下：

1.生理性因素

随着年龄的增长，人的大脑功能逐渐

衰退，记忆力下降是常见的现象。这主要归

因于年龄增长本身，但不良的生活习惯如

长期熬夜、睡眠质量差、饮食不规律、缺乏

运动等也会加速这一过程。此外，精神压力

大也是导致记忆力下降的重要因素。

2.病理性因素

除了生理性因素，一些脑部病变也可

能导致记忆力下降。例如，阿尔茨海默病、

血管性痴呆、癫痫等疾病会对大脑的正常

功能造成损害，进而影响到记忆力。这些疾

病需要专业的医疗诊断和治疗。

3.其他因素

除了上述因素外，还有一些其他因素

也可能导致记忆力下降。长期缺乏社交、缺

乏学习新知识会使大脑缺乏刺激和挑战，

进而影响记忆力。此外，长期酗酒或吸烟等

不良习惯也会对大脑健康产生负面影响，

进而影响到记忆力。

如何应对和改善记忆力下降
那么，针对记忆力不好的情况，我们该

如何应对和改善呢？

1. 保持健康的生活方式：保证充足的

睡眠时间，均衡饮食，摄入足够的营养，特

别是维生素 B、C、E 和 Omega-3 脂肪酸等

有益于大脑健康的营养物质。同时，适度的

运动也有助于提高记忆力。

2. 保持积极心态：心情愉悦、减少压

力、避免焦虑和抑郁情绪有助于大脑的正

常运作。可以尝试通过冥想、瑜伽、社交活

动等方式来放松身心，保持积极的心态。

3. 适当进行大脑训练和学习新知识：

通过学习新的技能、玩益智游戏、阅读不同

领域的书籍等方式，可以刺激大脑神经元

的连接，提高认知能力和记忆力。

4. 进行记忆力训练：例如通过记忆宫

殿、记忆游戏、记忆卡片等方式进行记忆训

练，以提高记忆力和信息处理能力。

5. 避免接触对大脑有害的物质和行

为：减少长时间接触铝制炊具和餐具、含铅

量较高的食品（如爆米花、罐头、皮蛋、油饼

等）、某些药物（如止痛药、镇静药）。同时，

也要减少对电子产品的依赖，长时间使用

电子产品可能会影响记忆力。

市三医院记忆门诊医生提醒，如果您的记忆力问题持续存在，并且严重影响到日常生

活和工作，不妨寻求专业的帮助。株洲市三医院记忆门诊竭诚为广大市民朋友们提供优质

服务。请记住，每个人的情况都是独特的，选择适合自己的方法来应对和改善记忆力问题

至关重要。 （通讯员/曾小萍）

温馨提醒
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（文图据新华社、中新网）

6月6日在北京航天飞行控制中心大屏幕上拍摄的嫦娥六号月球轨道交会对接与在轨样品转移动画模拟画面。

工作人员在监测嫦娥六号月球轨道交会对接与在轨样品转移
进

展
。

6 月 6 日 14 时 48 分，嫦娥六号上
升器成功与轨道器和返回器组合体
完成月球轨道交会对接，并于 15时 24
分将月球样品容器安全转移至返回
器中。

这是继嫦娥五号之后，我国航天
器第二次实现月球轨道交会对接。

护送月背珍宝回到地球，需要先
将其送上“回家专车”返回器。这个过
程 堪 称 一 场 精 彩 绝 伦 的“ 太 空 接
力”——

首先是上升器向轨道器和返回
器组合体“飞奔而来”。携带月壤的嫦
娥六号上升器自 4日上午从月球背面
起飞，先后经历垂直上升、姿态调整
和轨道射入三个阶段，进入环月飞行
轨道。

接下来是双方“步步靠近”。当上
升器在轨道器和返回器组合体前方
约 50 公里、上方约 10 公里位置时，轨
道器和返回器组合体通过近程自主
控制逐步靠近上升器，完成轨道交
会。

最后一步是“精准交棒”。上升器
和轨道器同时在轨高速运动，轨道器
必须抓住时机，精准捕获并紧紧抱住
上升器，完成对接。为了让上升器稳
稳投入轨道器的怀抱，研制团队设计
了抱爪式对接机构——轨道器配置
的 3套 K 形抱爪对准上升器连接面的
3 根连杆，通过将抱爪收紧实现两器
紧密连接。这一过程就像运动员用手
握住接力棒的动作。

之后，装载着珍贵月球背面样品

的容器从上升器安全转移至返回器
中 ，月 背 珍 宝 稳 稳 搭 上 了“ 回 家 专
车”，完成了嫦娥六号此次月背采样
返回任务的又一关键环节。

在这场环环相扣、步步关键的
“太空接力”中，还有“一双明眸”——
双谱段监视相机，记录下距离地球 38
万公里外的浪漫牵手。

后续，嫦娥六号轨道器和返回器
组合体将与上升器分离，进入环月等
待阶段，准备择机实施月地转移轨道
控制，经历月地转移、轨道器和返回
器分离等关键步骤后，返回器将按计
划携带月球样品着陆在内蒙古四子
王旗着陆场。

让我们一起期待月背珍宝平安
回家！

嫦娥六号完成““太空接力太空接力””
月背珍宝搭上““回家专车回家专车””

嫦娥六号月面国旗展示系统由中国航天三江集团联
合武汉纺织大学等单位共同研制。记者从武汉纺织大学获
悉，历时近 4 年，团队攻克了玄武岩超细纤维纺丝、纺纱、
织造及色彩构建等诸多国际难题，首次成功研制出无温控
保护、独立动态展示的“石头版”高品质织物国旗。

“玄武岩纤维具有非常优异的隔热抗辐射性能，能够抵
御月表恶劣环境。但玄武岩纤维属于无机纤维，表面光滑、
脆性易碎、模量高，难以纺制超细丝、纺纱、织造，以及构筑
高牢度的颜色，这些都是团队要攻克的难题，可以说这是一
面技术含量很高的‘石头版’织物国旗。”武汉纺织大学纺织
新材料与先进加工技术国家重点实验室徐卫林院士说。

嫦娥六号月面国旗和嫦娥五号上的国旗规格一样，大
小与 A4 纸差不多。由于玄武岩纤维的密度超出嫦娥五号
国旗原料密度近一倍，按常理推断，“石头版”国旗会更重。
不过，团队研发了约为头发丝直径三分之一的超细玄武岩
纤维，最后做出来的国旗重量只有 11.3 克，比嫦娥五号国
旗还要轻 0.5克。

上月球的五星红旗
由玄武岩织成

揭秘

中国“九天揽月”之路
2004年

我国探月工程于 2004 年立项，开
启了中国人对月球真正的探索。

2007年
嫦娥一号成功发射，迈出了探月工

程“绕”的第一步，中国成为世界上第五
个成功发射月球探测器的国家。

2010年
嫦娥二号发射成功，在环绕月球

后，于 2011 年进入日地拉格朗日 L2 点
环绕飞行并飞越图塔蒂斯小行星，创造
了当时中国航天器最远飞行纪录。

2013年
嫦娥三号带着“玉兔号”月球车成

功软着陆月球，创下在月球表面工作时
间最长的世界纪录。

2018年
嫦娥四号发射升空，并于 2019年 1

月 3 日实现了人类探测器首次月球背
面软着陆。

2020年
探月工程嫦娥五号任务圆满完成，

成功获取 1731 克月球样品，再次刷新
了中国航天的高度。

2024年
嫦娥六号探测器由长征五号遥八

运载火箭在中国文昌航天发射场成功
发射。

相关链接


