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近日，由安徽省卫健委组织专家组对合肥普瑞眼科

医院的三级专科设置申请通过，11月27日，正式下发文

件，确认合肥普瑞眼科医院晋升为国家三级专科医院。

安徽眼科大发展获批国家三级专科

三级专科是衡量医疗和临床科学技术水平、服务能力

和辐射影响力的重要标志，三级医院可实现跨地区、省、市

以及向全国范围提供医疗卫生服务的医院，具有全面医疗、

教学、科研能力的医疗预防技术中心。三级设置要求严格、

内容具体、条件苛刻，专家组按照国家三级眼科医院执业标

准从医疗、护理、院感、影像、眼科技术、医院管理和卫生执

法等方面全方位进行严格检查，一致认为，合肥普瑞眼科医

院在管理能力、软硬件设施、技术水平、综合服务能力等方

面已经达到国家三级专科医院的标准。

“三项荣誉”创安徽眼科医院首例

全眼科，强专科，树立安徽专业眼科新模式。

2017 年 4 月，乔迁至新院后，面积扩充至万余平方

米，整体规模全面升级，同年7月，医院荣获安徽省“十三

五”医疗卫生重点特色专科。

2018 年 10 月，合肥普瑞眼科医院院长付玲玲荣获

安徽省第三届“江淮名医”荣誉称号，打破往届“江淮名

医”评选中非公医院医生零入选的局面。

2018 年 11 月，合肥普瑞眼科医院获批国家三级专

科医院。

合肥普瑞眼科医院获
评国家三级专科医院

胖孩子补维D有助减肥
近日，希腊雅典大学医学院的一项新研究表明，维

生素D可以帮助肥胖儿童健康减重。

研究人员指出，儿童超重或肥胖的一个重要原因是日

常饮食中缺乏关键性矿物质和维生素，在美国就有多达

70%的孩子维生素D水平较低。研究首席作者伊万杰利亚

博士表示，预防和对抗该问题最可靠的方法就是营养均衡

的饮食和锻炼计划，让孩子多摄入鱼和牛奶等富含维生素

D的食物、常到户外晒太阳或适量服用维生素D补充剂都

可以起到很好的效果，使超重和肥胖儿童在成年后发生严

重心脏病和代谢并发症的风险降低。 □ 中国妇女报

□保健

□ 常识

冰箱不是保险箱
食物超期储存危害大

冰箱家家都有，储存的食物也多种多样，蔬菜瓜

果、剩饭剩菜、生鲜海产、肉蛋奶类等都是常客。在平

日使用冰箱的时候，很多人都把冰箱当成了保险箱，

一股脑的把这些食材放进去就认为一切 OK，既能保

证食材的新鲜，又能保存食材的营养，一切真的是这

样吗？首先，我们一起来了解下常见的食材最容易感

染什么样的细菌，以及感染之后的症状：

1、牛奶最容易感染李氏特氏菌，会有发烧、怕冷、

头痛的症状；2、生猪肉容易感染耶尔森氏菌，会有急

性胃肠炎、小肠结肠炎，甚至阑尾炎、败血病等，被称

为“冰箱肠炎”；3、蔬菜水果容易感染志贺氏菌，也是

最常见的肠道传染病之一，会有发热、腹痛、水样便的

现象；4、鸡蛋、肉类一类的农产品容易感染沙门氏菌，

一般会经过消化道传播，容易有伤寒、副伤寒、食物中

毒、败血病等；5、肉类、奶类、蛋类、鱼类容易感染金黄

色葡萄球菌，会出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等肠胃炎

类症状；6、海产品还会容易感染副溶血性弧菌，这种

情况下发病很快，还会有发热、腹痛等肠道问题，腹泻

也是呈水样便，容易造成脱水。

家里的冰箱，在某些情况下的确可以起到延长食

物保质期的作用，但是，冰箱让食物的保质期延长并

不是将食物的细菌也杀灭，只是通过低温的形式抑制

了部分有害菌的繁殖。例如，我们把冷藏室设置在

4℃，冷冻室设置在-18℃。但并不是所有的细菌都会

在这两种温度下得到抑制，一直存放也是做不到的，

尤其是在冷藏室。

那么，冰箱食材存放时间有多长？

冷藏室：鸡蛋最多 30 天；巴氏奶 48 小时之内，开

封后当天引用，酸奶 14 天；普通的饭菜和糖粥最多 2

天；绿叶蔬菜 3 天左右，根茎类瓜茄类 7 天；排酸肉类

24小时，最好在0℃储存；酱料90天左右。

冷冻室：鱼类、肉类都尽量在 3 个月内吃完；虾

类贝壳类 2 个月内吃完；其他的冻品尽量在 2 个月

内吃完。 □ 人民健康网

□前沿

阿尔兹海默症
防治有新策略

近日，南开大学郭东升课题组与德国明斯特大学

巴特·扬·拉沃教授合作，在共组装杂多价识别用于抑

制蛋白纤维化方面取得突破性进展，为阿尔兹海默症

等神经性疾病的预防和治疗提供了新的超分子策略。

相关论文发表在《自然·化学》杂志上。

郭东升课题组从第三代超分子主体杯芳烃出发，

以分子设计合成为基础，以分子识别与组装理化性质

为手段，开展研究。“巴特·扬·拉沃课题组长期致力于

第二代超分子主体环糊精的研究，我们让这两个分子

‘结了婚’，形成一个家庭，即两亲环糊精和杯芳烃共

组装体。”郭东升说，“通过两亲环糊精和杯芳烃共组

装，构建了杂多价识别平台。”该共组装体对阿尔兹海

默症相关蛋白具有纳摩尔级的键合能力，且表现出良

好的选择性，不仅能抑制阿尔兹海默症相关蛋白纤维

化，而且能溶解已经纤维化的淀粉样蛋白。细胞实验

表明，该共组装体具有生物相容性，且能显著降低淀

粉样蛋白的细胞毒性。此外，该共组装杂多价识别的

理念可以扩展应用到抑制其他蛋白的错误折叠上，具

有广阔的应用前景。 □ 人民健康网

高血压预防“十步曲”
健康生活从此刻开始

防控高血压没有捷径，需要从生活中的一

点一滴做起。以下“十步曲”将主要的预防方法

进行了整合，建议人们从此刻开始，有所改变。

一袋牛奶一个蛋：新鲜牛奶中的丰富矿

物 质 是 维 持 人 体 功 能 ，预 防 疾 病 的 必 需 物

质。牛奶中的钙是活性钙，是人体最易吸收

的钙源，新鲜牛奶具有降脂、降低血黏度的作

用，钾等其他物质也都能减少心脑血管疾病

的发生。鸡蛋是最价廉物美的补充蛋白质的

食物，一天一个鸡蛋对高血压病人也是完全

可以接受的。

二便自调心不烦：大小便通畅是人体消化

和排泄功能正常状态的反映。高血压病人，尤

其是老年病人多有便秘和尿频、尿不畅的烦恼，

建议养成良好的排便习惯，如厕时不要用力屏

气，必要时须积极用药治疗。

三餐饮食宜平衡：平衡饮食的概念包括荤

素搭配和粗细搭配，还需注重营养成分的多样

化和适量控制。我国古训指出的“五谷为养，五

菜为充，五畜为益，五果为助”，就是平衡膳食的

基本模式。

四体勤动控体重：选择合适的项目，坚持适

度锻炼（每次运动在60到90分钟为宜），再结合

饮食控制，有助于保持正常体重，消除高血压风

险因素。

五色果蔬不间断：新鲜蔬果含有丰富的维

生素和矿物质，且有刺激血溶纤维蛋白的活性

成分，可扩张血管、改善血液循环，其中的高纤

维素还能抑制脂质的吸收。建议保证每天 400

克新鲜蔬果的摄入量。

六克食盐不超过：钠在体内可以吸收许多

水分，盐摄入多了，体内的水分就会聚集在血管

中，加重心脏和血管负担，造成血压上升。控制

每天食盐量在 6 克以下，既能保证人体对钠的

需要，也可减轻心血管负担。

七情调节莫失控：精神情绪的变化对高血

压等心血管疾病的发生和发展有很大影响。面

对周围大量繁琐、突发的事情，人们需要保持良

好的平衡心理应对，不仅有利于健康，且有利于

疾病的康复。

八方交友心欢喜：老年人要学会调整自己

的情绪，可通过参与各种老年活动，多交朋友，

缓解孤独，让自己既有机会倾诉生活中的“苦

辣”，也可与老友分享各自的喜悦。美国密歇

根大学的研究发现，对生活满意度高的退休老

人，平均都有 16 名可以依赖的朋友或熟人；相

反，拥有不到 10 个朋友的老人们，大都对退休

生活不满意。这种心理状态可以直接影响到

血压波动。

九（酒）要少喝烟不抽：过量饮酒可导致动

脉的硬化，喜饮酒者宜每天控制摄入量不超过

白酒50毫升，或黄酒100毫升，或葡萄酒150毫

升，或啤酒 500 毫升。吸一支烟可以使人体的

收缩压升高 5～10 毫米汞柱，且会造成心肌梗

死和脑卒中的发生和发作。

十分松弛心不烦：对高血压及其并发症要

有正确的认识态度，即当心但不担心。保持轻

松的心态、坚持合理的生活方式、进行规律性的

药物治疗……通过这些努力，高血压完全是可

防可治的。 □ 人民网

在中国的数文化中，“9”寓意长长久久，非常吉祥。

下面我们就跟大家一起分享3个关于“9”的健康数据。

第一个“9”：血压不超过139。世界卫生组织提出建议

使用的血压标准是：收缩压小于或等于140毫米汞柱；舒张

压小于或等于90毫米汞柱。换句话说，老人应把血压值控

制在139以内，否则易造成意外事故。一般情况下，早期高

血压患者通过日常饮食和运动等手段，可控制血压。

第二个“9”：心率小于99。心率是指人在清醒且安

静的状态下，心脏每分钟跳动的次数。正常成年人心率

通常为 60~100 次/分钟，也就是说，老人要把心率控制

在 99 以内。心率加快，反映出体内交感神经活跃。交

感兴奋，会分泌出大量肾上腺素和去甲肾上腺素等儿茶

酚胺类物质。当交感神经持续活跃、肾上腺素分泌水平

持续升高时，心脏的消耗也同时变大。所以心率快，会

造成心肌供氧减少，心脏供血不足、心肌缺血。

第三个“9”：血糖低于13.9。糖尿病患者如果连续两

次测试血糖（空腹）都超过13.9毫摩尔/升，就要检查酮了。

医学上，13.9毫摩尔/升是判断酮症酸中毒的重要参考数

值。当糖尿病患者测血糖发现超过这个数值时，应高度

警惕，尤其是伴有口干、多饮、多尿、消瘦、异常疲倦、呼吸

出现水果气味等情况时，应及时就医治疗。 □ 生命时报

记住三个“九”
健康又延寿

□养生


