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    新学期将至，孩子的视力又成为家长关注
的重点。近日，“10 岁女孩因频繁玩拼豆导致
眼轴成倍增长”冲上热搜，引发网友关注，不少
人称拼豆是“视力刺客”。长沙市第四医院眼科
副主任、副主任医师邓里表示，孩子在玩拼豆、
拼图、剪纸、穿珠等需要精细操作的手工活时，
若不注意用眼习惯，可能对视力造成影响，而这
往往被很多家长忽视。

漫画/余宁山

孩子眼轴疯长，罪魁祸首竟是拼豆

一个被家长视为“比看手机强”的手工活，

正悄悄成为儿童视力的“隐形杀手”。记者从省

会各大医院了解到，暑假期间，眼科接诊多例眼

轴异常增长的患儿。他们不看手机、不玩平板，

却迷上了一种叫“拼豆”的手工活。

10岁的小欢（化名）此前的眼轴增长一直保

持在正常范围，每个月的生理性增长为 0.02 毫

米左右。然而，最近复查显示，其眼轴增长了

0.15 毫米，远远超过正常增长速度。家长震惊

之余百思不解：暑假期间，孩子作息跟以前基本

一致，没报补习班，也没怎么玩手机、平板等电

子产品，眼轴怎么增长这么多？

接诊医生详细询问后，答案浮出了水面：放

暑假后，妈妈在网上给小欢买了一套拼豆材料。

这个暑假，小欢几乎天天待在空调房，专注地把

小豆子一颗一颗往模板上按，一拼就是大半天。

妈妈觉得这是手工活，又不是伤眼的电子产品，

就没太管。医生说，正是这个被家长视为“总比

看手机强”的手工活，让孩子的眼轴增长失去了

控制。

拼豆是典型的高强度持续性近距离用眼

记者查询发现，拼豆又称“熔融豆”或“像素

画”，是一种将彩色塑料小豆子按图案排列在带

孔模板上，再用熨斗加热定型的手工活，成品可

以做成钥匙扣、冰箱贴、杯垫甚至立体摆件。

在人人都知道电子产品伤眼的当下，拼豆

作为一项手工活，自然地避开了家长对屏幕时

间的警惕。孩子放下手机、放下平板，安安静静

地坐在桌前摆弄彩色豆子，这足以让家长感到

欣慰。

拼豆需要一颗一颗排列，稍有分心就可能

错位，对注意力的要求高。家长发现，平时坐不

住的孩子，面对拼豆却能一坐就是三四个小时。

他们觉得，孩子的专注力提升了。

拼豆涉及手眼协调、色彩搭配和空间想象，

家长认为这比刷手机有意义得多。家长钟女士

坦言，以前孩子闲下来就刷手机，孩子玩拼豆

后，增强了专注力、动手能力以及亲子互动。

然而，对眼科医生来说，他们看到的却是另

一种情况。邓里解释，从视光学角度来看，拼豆

属于典型的高强度持续性近距离用眼。为了对

准这些小豆子，孩子的眼睛常常处于近距离用

眼状态。此时，眼球内部的睫状肌需要持续收

缩调节焦距，就像一根一直被拉紧的橡皮筋得

不到放松。睫状肌痉挛以后如果持续得不到放

松，就变成了假性近视。这个阶段如果没有注

意，很容易发展成真性近视。

长时间近距离用眼也是“视力杀手”

很多人把近视归咎于手机、平板、电脑等电

子产品的使用。其实，近视的“元凶”不是屏幕

本身，而是“长时间、近距离用眼”。

“近视发生的核心原因是眼轴过度增长，而

长时间、近距离用眼是主要推手。”邓里表示，拼

豆、拼图、剪纸、穿珠等需要精细操作的手工活

恰恰具备几个“催近”要素：第一，距离近，很多

孩子在玩拼豆时，眼睛离拼豆只有15 厘米到30

厘米；第二，时间长，这类手工活往往需要较长

时间才能完成，很多孩子一玩就是几个小时；第

三，光线暗，很多孩子在客厅角落或卧室地板上

玩，不开台灯，照明远远不够；第四，姿势歪，坐

在桌前玩拼豆还好，但大部分孩子是趴着、歪

着，眼睛调节负担更重。

6 岁到 12 岁是孩子视力发育的快速期，这

一时期眼轴在自然增长。如果长时间近距离用

眼，会使孩子的眼轴增长过快，光线进入眼睛后

聚焦在视网膜前方而非视网膜上，造成看远处

物体模糊。如果连续每天长时间、近距离用眼，

没有及时休息和调整，两三个月近视度数就可

能增长100多度，甚至更多。

“眼睛好比一台相机，看近处的东西时，眼

睛里负责调节焦距的肌肉（睫状肌）就需要使劲

收缩，让镜头变凸。”邓里说，如果长时间、近距

离用眼，睫状肌一直紧绷着，久而久之，眼轴就

会被拉长。而眼轴每增长1毫米，近视度数大约

就会增加 300 度。更麻烦的是，变长的眼轴无

法再缩回去，这也是近视一旦发生就不可逆的

原因。

孩子频繁揉眼眨眼，说明眼睛已疲劳

“拼豆、拼图这类手工活能在一定程度上锻

炼孩子的专注力，不能因噎废食。”邓里表示，关

键在于帮助孩子养成科学的用眼习惯。

端正姿势，控制总时长。不要趴在地板或

爬爬垫上玩拼豆，要把手工活挪到大桌子上。

每天玩这类手工活的总时长，控制在 1 小时以

内。如果孩子在玩拼豆等手工活时频繁揉眼

睛、眨眼睛，说明眼睛已经非常疲劳，家长要及

时叫停，让孩子放松眼睛。

优化用眼环境，保持充足灯光。若在室内

玩拼豆等，台灯要打开，环境灯也要亮，确保桌

面照度足够，避免在昏暗光线下精细用眼。

遵守“20-20-20 黄金原则”。这是最简单

有效的护眼口诀，每次近距离用眼20分钟，就要

抬头看 20 英尺（约 6 米）以外的远处至少 20 秒，

让眼睛休息一下。

保证每天两小时“目浴”阳光。天气炎热，

可以利用早晨或傍晚不那么晒的时候，带孩子

出门活动。下楼扔个垃圾、取个快递，这些零碎

时间攒一攒，也能凑够2小时的户外时间。充足

的自然光照是目前公认的预防近视最有效的手

段之一。

保持健康饮食，营养均衡。多摄入富含维

生素A、维生素C、维生素E、维生素D、叶黄素的

食物，如胡萝卜、菠菜、蓝莓、鱼类、坚果等，减少

高糖食物摄入，以防影响眼球壁弹性，加速近视

发展。

保证充足睡眠。充足睡眠有益视觉发育，

建议幼儿、小学生每天睡足10小时，初中生每天

睡足9小时，高中生每天睡足8小时。

定期检查，别等看不清才着急。建议家长

每半年带孩子做一次眼科检查，重点监测眼轴

长度的变化。这是评估近视发展速度最客观的

指标，能帮孩子早发现、早干预。

长沙晚报 8 月 26 日讯
（全媒体记者 徐媛 通讯员 
张斐）最近，不少人旅游回

家后，对着镜子一看，脸和

胳膊黑了两个色号。很多

人纳闷，明明涂了防晒霜，

怎么还是晒黑了？太阳一

晒，皮肤又红又痛，该怎么

办？湖南中医药大学第一

附属医院美容整形科主任

陈碾介绍，紫外线对皮肤的

伤害远不止变黑这么简单，

它还会催生色斑、加深皱

纹，加速皮肤老化。晒后

72 小时，是皮肤修复的“黄

金窗口期”，抓紧时间科学

护理，能有效减少色素沉

着、毛孔粗大等问题，避免

皮肤屏障受到永久损伤。

为什么一晒太阳就变

黑？紫外线照到皮肤上，

黑色素细胞就会进入“备

战状态”，加速生产黑色素

来吸收紫外线、保护深层

组织。但当紫外线反复刺

激，加上皮肤自身抗氧化

能力下降，黑色素大量产

生，很难快速还原。另外，

皮 肤 对 晒 黑 有“ 记 忆 效

应”，第一次晒后，皮肤表

皮角质层中会残留一部分

未及时代谢脱落的黑色素

颗粒；当皮肤再次接触紫

外线时，这些“存货”会迅

速氧化、扩散，让肤色短时

间内明显变深，这是一种

皮肤的适应性保护机制。

所以紫外线越频繁，皮肤

越容易黑，黑得也越久。

还 有 一 种 情 况 称 为

“即时色素加深”，晒后几

分钟内就快速出现的肤色

暗沉、发黑现象，属于典型

的表皮短期色素反应，是

可逆的暂时性发黑。随着

皮肤正常的代谢周期，表

层角质自然脱落，肤色会

慢慢恢复。

晒黑了，怎么科学白

回来？可多吃富含维生素

C和维生素E的食物，如柑

橘类水果、坚果等，帮助抗

氧化，促进皮肤修复。夜

间是皮肤修复和再生的黄

金时段，要保持良好作息、

充足睡眠。

晒黑只是“警告”，如

果紫外线过于猛烈，皮肤

有可能直接晒伤，出现发

红、灼痛、脱皮甚至水疱，

此时应该引起重视，科学

护理。

晒伤后的“黄金 72 小

时”，可以这样处理：

第一个24小时：镇静退热
感 觉 皮 肤 有 灼 热 感

时，应避开紫外线直射，并

进行物理降温，如冷毛巾

湿敷，切记不可以直接冰

敷，以免冻伤皮肤，导致二

次损伤。

最好的办法是用流动

的凉水不断冲洗晒伤处，

持续 30 分钟左右，让皮肤

温度降下来。

第二个24小时：舒缓保湿
第二天皮肤没那么烫

了，就可以选择涂抹质地轻

薄、保湿效果好的乳液或凝

胶。芦荟胶、洋甘菊花露等

都是不错的选择；含有神经

酰胺、角鲨烷这类成分的产

品也能帮助修复皮肤屏障，

增强保水能力。

第三个 24 小时：抗氧化
修复

第三天皮肤灼热感基

本消退后，可以使用含有

维生素 C、维生素 E、茶多

酚等抗氧化成分的护肤品

进行修复，中和自由基，减

少皮肤氧化损伤。

晒黑晒伤别硬扛
72小时内可皮肤急救不看手机也近视？小心拼豆影响视力

孩子频繁揉眼眨眼，说明眼睛已非常疲劳，要及时让其放松眼睛

天山巍峨高耸，尼罗河奔流不息。

8 月 30 日至 9 月 3 日，国家主席习近平将出席在

比什凯克举行的 2026 年上海合作组织峰会，并应吉

尔吉斯斯坦总统扎帕罗夫、埃及总统塞西邀请对两

国进行国事访问。

百年变局之下，人类社会站在历史的十字路口。

习近平主席此次出访，将同各方共商合作大计，擘画

上合组织发展蓝图，共促地区繁荣稳定，为完善全球

治理贡献“上合智慧”，为推动和平发展汇聚全球南

方力量，携手各方沿着构建人类命运共同体的人间

正道不断前行。

弘扬“上海精神” 引领发展方向

黄海之滨，塔吊林立，巨轮穿梭。中国－上海合

作组织地方经贸合作示范区内，一列列“钢铁驼队”

整装待发，驶向中亚与欧洲。

陕西杨凌，绿浪翻滚，硕果盈枝。各国农业专家

忙碌于上海合作组织农业技术交流培训示范基地的

田间和温室，交流各种新技术。

从时光深处走来，上海合作组织历经25年发展，

已是枝繁叶茂，向更广阔处生长。

成立 25 年来，在互信、互利、平等、协商、尊重多

样文明、谋求共同发展的“上海精神”引领下，上合组

织从 6 个创始成员国发展成为覆盖亚欧非三大洲 27

个国家的“上合大家庭”，展现出蓬勃生命力和强大

磁吸力，树立起新型国际关系典范。

“尽管乱云飞渡，我们践行‘上海精神’而取得成

功。”2025 年 9 月，习近平主席在天津主持上海合作

组织成员国元首理事会第二十五次会议时，道出“上

合之路”越走越宽广的真谛。

2013 年以来，习近平主席出席历次上合组织峰

会。从提出弘扬“上海精神”促进共同发展，到推动

构建更加紧密的上海合作组织命运共同体，从建设

团结互信、和平安宁、繁荣发展、睦邻友好、公平正义

“五个共同家园”，到以“五个坚持”为上合组织发展

指明方向，习近平主席着眼人类共同利益，以深刻洞

察、宏阔视野推动上合组织行稳致远，与时俱进丰富

发展“上海精神”，以脚踏实地的中国行动为这一合

作机制注入不竭动力。

一年前，上合组织天津峰会对未来 10 年发展作

出战略擘画，开启上合组织高质量发展新阶段。一

年来，中方同各方共同落实习近平主席提出的重大

倡议，以中国行动赋能地区发展。

绿色产业、数字经济、科技创新、能源、高等教

育、职业技术教育、人工智能7个应用平台全部启用，

形成160多个项目；经贸合作高质量发展行动计划持

续实施，中国同各成员国贸易稳步增长；100个“小而

美”民生项目立项超过三分之二……

“在推动构建上合组织命运共同体的过程中，中

国既是架构师，又是驱动力。”乌兹别克斯坦塔什干

国立东方大学教授赛义夫丁·茹拉耶夫感慨。

一年前，上合组织天津峰会期间，习近平主席

郑重提出全球治理倡议，得到国际社会迅速支持响

应。当前，中国同上合伙伴致力于当好践行全球治

理倡议的表率，会同近160个落实全球治理倡议参与

方、120多个支持同上合组织深化合作的联合国会员

国，探讨建立各方共同参与的全球治理有效模式，持

续壮大全球治理正能量。

吉尔吉斯斯坦世界政治研究所所长舍拉季尔·

巴克特古洛夫表示，习近平主席的远见卓识深刻影

响着上合组织的当前议程和长远战略，上合组织倡

导的和平、平等、互利合作等价值理念得到日益广泛

的全球认同。

国际形势愈是风云激荡，上合组织的笃定前行

愈显光芒。25 年风雨兼程，上合组织始终顺应时代

大势，回应民众期待，秉持公平正义，不断推进区域

合作，巩固团结互信，成为动荡变革世界中当之无愧

的稳定力量、合作力量、进步力量。

山海不为远，同心向未来。从天津到比什凯克，

中国将继续同上合组织成员国一道，秉持“上海精

神”，汇集智慧力量，为全球治理贡献更多“上合方案”。

续写千年友好 携手奔赴新程

“中国和吉尔吉斯斯坦山水相依、民心相亲，是

好邻居、好朋友、好伙伴。”2025 年 2 月 5 日，习近平

主席同吉尔吉斯斯坦总统扎帕罗夫举行会谈时，用

三个“好”形容中吉关系。

从立春时节的北京，到夏日的哈萨克斯坦阿斯

塔纳，再到夏末秋初的海河之畔天津，2025 年一年

间，习近平主席和扎帕罗夫总统三度会晤，为中吉关

系发展擘画蓝图，为两国携手奔赴现代化注入动力，

为延续千年的友谊续写时代新篇。

古丝绸之路穿过碎叶古城，黠戛斯人的脚步远至

唐都长安。千年历史积淀铸就了中吉人民的深情厚谊。

“吉尔吉斯斯坦最宝贵的优势就是与中国为

邻。”在扎帕罗夫总统看来，中国古语“亲仁善邻，国

之宝也”正是对吉中关系的生动描述，吉方坚持将对

华关系作为对外政策的优先方向。

建交 30 多年来，两国风雨同舟、守望相助，经受

住国际风云变幻考验。近年来，在习近平主席和扎

帕罗夫总统战略引领下，中吉本着同舟共济、互利共

赢精神结为新时代全面战略伙伴，正携手构建睦邻

友好、共享繁荣的中吉命运共同体，双方务实合作驶

入“快车道”。

在吉尔吉斯斯坦南部贾拉拉巴德州境内的崇山

峻岭间，中国－吉尔吉斯斯坦－乌兹别克斯坦铁路

（中吉乌铁路）项目的施工现场忙碌有序。

2024年12月，习近平主席在致中吉乌铁路项目启

动仪式的贺信中指出，建设中吉乌铁路是三国政府着眼

区域互联互通、促进地区繁荣稳定作出的战略决策，彰

显了三国人民对打通这条战略通道的美好愿望。

位于中亚腹地的吉尔吉斯斯坦，是最早支持并

积极参与共建“一带一路”的国家之一。如今，中吉

合作建设的干线公路——新北南公路一、二期工程

已建成通车，成为造福百姓的“幸福路”。中吉乌公

路持续拓展延伸，如今迈入公铁联运新阶段，成为区

域互联互通的重要通道。

多年来，中国一直是吉尔吉斯斯坦最重要的贸

易和投资伙伴之一。2025 年，中吉贸易额达 272 亿

美元，同比增长19.8％。

来自吉尔吉斯斯坦的蜂蜜、水果等绿色优质农

产品摆上中国百姓餐桌，来自中国的新能源汽车行

驶在吉尔吉斯斯坦的大街小巷。在中吉边境伊尔克

什坦口岸，24 小时通关的便利政策让往返两国的边

贸从业者跑出“加速度”，大量机械设备、日用家电等

“中国制造”经此源源不断运往中亚和欧洲。

中吉人文交流日益走深走实。在比什凯克，鲁

班工坊培养数千名本土技术人才，智慧水利、电气装

备等课程标准正式融入国民教育体系，助力当地教

育现代化升级。孔子学院书声琅琅，成为越来越多

吉尔吉斯斯坦年轻人了解中国、追逐梦想的窗口。

中吉两国共同培育友谊的新芽，为构建睦邻友好、共

享繁荣的中吉命运共同体厚植民心根基。

在国际和地区事务中，中吉始终相互信任，加强

在联合国、中国-中亚机制等多边框架内的沟通协

调，践行多边主义，携手促进地区和世界和平发展。

“在元首外交引领下，吉中关系进入内涵日益丰

富、成果极其丰硕的时期。”吉尔吉斯斯坦前外长阿

利克别克·叶克申库洛夫期待着，习近平主席再次到

访吉尔吉斯斯坦，将成为吉中关系发展的又一个重

要里程碑，成为推动双边关系迈向更高质量、更深层

次的“关键一步”。

树立友好典范 奏响文明交响

8月的阳光洒落在开罗老城，金字塔的轮廓勾勒

出千年文明的剪影。横跨亚非大陆的古老国度，正

以崭新的姿态欢迎来自东方的贵宾。

“中埃关系已经成为发展中国家友好相处、团结

协作的典范和中阿、中非集体合作的样板，正朝着构

建面向新时代命运共同体的目标阔步前行。”今年 5

月 30 日，在中埃建交 70 周年的重要节点，习近平

主席同埃及总统塞西互致贺电，高度评价中埃关系。

70年来，无论国际和地区形势如何变化，两国始

终相互尊重、平等相待、彼此信任、守望相助。回望

来路，中埃关系何以历久弥新、不断开拓前行？

元首引领是中埃关系行稳致远的根本保障。十

多年来，习近平主席同塞西总统会晤十余次，共同引

领中埃关系蓬勃发展。2014 年，两国元首共同决定

将中埃关系提升为全面战略伙伴关系。2016 年，

习近平主席对埃及进行国事访问，为新时代中埃关

系发展注入强劲动力。2024 年，埃及成为首个将构

建命运共同体目标写入双边关系联合声明的阿拉伯

国家，充分彰显两国关系的战略性和高水平。

互利合作是两国关系的活力源泉。从基础设施建

设、新能源开发到数字经济、人工智能等新兴领域合作，

从双边贸易额持续攀升到产业链供应链深度融合，互利

共赢的合作为两国民众创造实实在在的福祉。

走进位于红海之滨的中埃苏伊士经贸合作区，

接待大厅内一个典雅的青花瓷盘引人注目。“瓷盘底

座上，代表黄河与尼罗河的曲线彼此交汇，预示着合

作区在中埃两大文明共同滋养下蓬勃发展。”埃及泰

达特区开发公司管理总监韦娜说。2016 年 1 月，

习近平主席和塞西总统共同为中埃苏伊士经贸合作

区二期揭牌。

截至 2026 年 6 月底，合作区吸引 200 余家企业

入驻，累计吸引投资额超47亿美元，直接创造就业岗

位超 1 万个，间接带动就业数万人，成为中埃产能合

作的重要平台和埃及工业化的重要载体。埃及泰达

特区开发公司首席执行官娜赫拉·伊马德说，合作区

的发展“正是埃中关系持续深化、两国政府高度互信

与合作的生动体现”。

如今，中企参建的埃及新行政首都中央商务区、

斋月十日城轻轨等项目已成为埃及现代化建设的重

要标志。随着共建“一带一路”倡议与埃及“2030 愿

景”深度对接，两大文明古国在发展振兴道路上更加

紧密地并肩同行。

文明互鉴是人民友好的深厚纽带。近年来，中

文纳入埃及国民教育体系，“中文热”“中国文化热”

在埃及持续升温，越来越多埃及年轻人赴华留学深

造，成为中埃友好的使者；大埃及博物馆吸引众多中

国游客参观，上海博物馆“古埃及文明大展”成功举

办；中埃联合考古队在萨卡拉、卢克索等地续写文明

对话新篇……多层面人文交流架设中埃、中阿人民

相知相亲的桥梁。

面对百年变局加速演进，中埃始终站在历史正

确一边，坚定维护发展中国家正当权益，在联合国、

金砖国家、上合机制、中阿合作论坛、中非合作论坛

等多边框架内加强协调配合，推动全球治理体系朝

着更加公正合理的方向发展。

埃及总理助理、内阁信息与决策支持中心主任

乌萨马·古哈里说，埃中建交 70 年来彼此信任和理

解，两国关系彰显十足的韧性和巨大发展潜力，相信

两国元首将引领埃中关系迈向更广阔的未来，造福

两国，增益世界。               新华社北京8月26日电

展现历史担当 汇聚和平发展力量
——写在习近平主席出席2026年上海合作组织峰会并对吉尔吉斯斯坦、埃及进行国事访问之际

新华社拉萨 8 月 26 日电 8 月 26

日，西藏日喀则市吉隆县发生泥石流

灾害。记者从前方指挥部获悉，截至8

月 26 日 20 时，经初步核实统计，此次

泥石流灾害已造成 3 人遇难，265 人失

联，具体伤亡人数还在进一步核查中，

各项救援工作正有序开展。

新华社拉萨 8 月 26 日电 记者从

西藏日喀则市吉隆县相关部门获悉，8

月 26 日 10 时 30 分许，因尼泊尔一侧

发生泥石流灾害，造成西藏日喀则市

吉隆县吉隆口岸重大人员伤亡、失联。

目前，西藏各方力量已第一时间赶往

现场开展救援工作。

据了解，从中央和西藏自治区救

灾物资储备库中调拨的棉大衣 8000

件、棉帐篷 2000 顶、棉被 3000 床、折

叠床 5000 张、防潮垫 5000 条已于 17

时35分发车。西藏自治区应急管理厅

已调动派出 152 辆车、792 人赶往事发

地点进行应急救援，西藏消防救援总

队共出动 72 辆车、431 名消防救援人

员携带搜救犬、生命探测仪、冲锋舟等

救援设备赶赴现场。

当前我方一侧通往吉隆口岸的道

路、通信、电力等处于中断状态。西藏

自治区通信管理局已派出 15 辆车、52

人携带光缆、卫星电话、熔接机等救援

设备赴现场开展工作，对干线光缆、核

心机房等通信设施进行全面排查；首

批电力应急抢险力量已抵达西藏吉隆

口岸，5名抢修人员、1台中压发电车、2

台小型应急照明灯全部到位，保障抢

险基础用电及夜间照明。后续应急供

电、照明装备将持续驰援一线，全方位

补强现场应急保电能力。

记者从日喀则市吉隆县气象局获

悉，8 月 26 日傍晚至 8 月 30 日，吉隆

县大部有小到中雨或雷阵雨，吉隆县

低海拔地区有强降雨灾害风险，局地

易出现山洪、泥石流、滑坡等次生灾

害；各地午后至夜间易出现雷暴大

风、冰雹、短时强降水等对流性天气，

有致灾风险。气象部门提醒，需防范

做好交通和旅游安全管理措施，防范

对流天气对农牧业生产、户外活动等

不利影响。

西藏吉隆泥石流灾害
已造成3人遇难265人失联

西藏多方力量
赶赴吉隆口岸救援


