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江门日报讯（文/图 记者/蔡昭
璐 通讯员/华世欣）既没有近视、
远视、散光等屈光不正问题，也没有
其他眼病，但就是看不清楚，怎么回
事？近日，江门爱尔新希望眼科医
院接诊到这样一位患儿。

一个月前，8岁的女孩田田双眼
视力突然下降，看东西不清楚，找东
西也找不准。“上课看不到老师写
字，写作业时，要趴得很近才行。”田
田说。

田田的妈妈带她去综合医院就
诊，所有检查都做了，就是找不出原
因。后来，她们来到江门爱尔新希
望眼科医院就诊。该院眼科主治医
师陈志芳详细看了田田此前的检查
报告，建议她做个眼底检查和视功
能检查。

陈志芳表示，田田在初诊时双
眼远视力只有0.2，只能看到视力表
的第四排，近视力0.25，近距离阅读
困难。像她这种情况，没有屈光不
正，就要判断是否存在眼部疾病，视
功能是否正常。

完善检查后，田田的眼部情况
正常，但存在视功能异常：调节不
足。经过10次视功能训练后，田田
的视力大幅度提升，完成20次训练
后，田田的远视力恢复到1.2，近视
力恢复到1.0，视功能也恢复正常。

此前，陈志芳还接诊过一个9

岁的女孩，同样因视功能异常导致
看东西模糊。经过视功能训练，女
孩视力恢复正常，女孩的妈妈忍不
住哭了起来，她说：“我之前以为孩
子得了很严重的病，半年里快把眼
泪流干了。”

陈志芳介绍，视功能是指眼睛
的调节、集合和融像能力。只有视
功能正常，才能清晰、舒服、持久地
看东西。视功能异常时，就会看远
近模糊、重影、聚焦困难，字体发生
流动、跳动，眼部有牵拉、紧张感等
系列症状。

孩子一旦出现视功能异常，会
导致视力不好、看不清黑板，近距离
看书、写作业也困难，从而影响孩子
的学习积极性。随着网课的开展，
近视的小朋友数量也在增加，陈志
芳建议，孩子3岁起应每年进行一
次全面的眼睛及视功能检查，尽早
建立视觉档案并且定期跟踪观察，
以便尽早发现并及时采取预防干预
措施。

陈志芳表示，视力的好坏决定着
看东西的清晰度，当孩子看东西眼睛
易疲劳，不愿近距离看书，注意力难
集中，检查视力又没有问题时，可能
是视功能异常。大部分患者出现视
功能异常可通过视功能训练康复。
训练需要用到专业的工具去进行，例
如：反转拍、聚散球、裂隙尺等。

明明休息了，为什么还是感觉好累？

真正高效的休息是“主动娱乐”

一觉睡到下午，回复几个

工作群里的信息，不知道要做

什么，就躺在床上刷刷手机、玩

玩游戏或者疯狂追剧，再一眨

眼已经到了晚上……不知道多

少人有这样的感受：明明已经

休息了几天，但感觉还是好累，

起不来、不想动。为何会这

样？江门市第三人民医院心理

科主治医师彭安瑜解释，实际

上，很多人都在进行无效休

息。真正高效的休息不是“什

么都不做”，而是“主动娱乐”。

文/图 江门日报记者 梁爽
通讯员 潘瑞媚

玲玲参加工作一年了，一天下来，
处理完各种工作任务，回到家只想“躺
平”。大学时期，她喜欢出去逛街、跟
朋友聊八卦、探店，而工作之后下班回
到家中，经常会产生一种“整个人被掏
空”的感觉。她说：“我几乎每个周末
都躺在家里玩手机，随后又内心空虚，
产生愧疚感。工作日一次次计划外
出，都没有落实，久而久之，觉得自己

什么都做不成，晚上睡不安稳，开始感
到焦虑，还有产生不想上班的念头。”

像玲玲这样的打工人非常多，他
们结束一天的工作回到家后感到十分
疲惫，于是躺下看视频、追剧，碰上周末
或假期睡到自然醒，醒来继续玩手机。
很多人认为，这样的方式是一种休息。

“但事实并非如此。”彭安瑜介绍，
我们的大脑从在母亲的孕期形成，直

到生命终止，没有一刻是停止活动
的。即使是占据了一天1/3时间的睡
眠过程，大脑的电生理活动依旧在进
行。不过，人类在进入深睡眠期时，能
自动清除多余信息及负面情绪，对日
间学习的内容或重要的事情经过加工
形成记忆刻进意识当中。因此睡眠能
修复情绪，也能巩固记忆，但过度睡眠
不利于身心健康。

彭安瑜表示，我们的大脑需要消
耗葡萄糖来产生ATP（腺嘌呤核苷三
磷酸），ATP消耗后产生腺苷，若长时
间消耗ATP，腺苷积累越多，就会降
低脑内多巴胺和5-羟色胺的分泌，让
大脑产生“疲劳”的感觉。在日间工作
的时候，我们注意力高度集中在一件
事情上，消耗过多的ATP而又缺乏腺
苷重新组合成ATP的时间，就会让我

们长期处于“被透支”的感觉。同时在
专注工作的时候，我们可能会“关闭”
对身体感觉的觉察，即使感觉不适可
能也无暇顾及，导致每日工作学习结
束后就筋疲力尽，肌肉酸痛，认为休息
就应该什么都不做，让大脑放空，或者
通过“被动娱乐”让自己感到开心。

彭安瑜提醒，“被动娱乐”，例如看
视频、追剧等不需要注意力高度集中或

大量思考的活动，让我们大脑多巴胺得
到瞬间提升，感受快乐的同时，也提高
了感受快乐的阈值。长此以往将形成
恶性循环——大脑得不到充分休息、沉
溺于碎片化娱乐当中。若在生活中缺
乏强烈刺激，感到无聊、无趣，又会将注
意投入到虚拟世界的“被动娱乐”。如
此反复，就会觉得自己一天什么也没做
成，从而产生强烈的愧疚感。

真正高效的休息不是“什么都不
做”，而是“主动娱乐”——具备创造
性、消耗一定体力的娱乐活动，比如运
动、手工、脑力游戏、家务等。具体来
说，运动能提高心肺功能及肌耐力，提
升痛苦耐受性，产生更多的5-羟色
胺，让我们感觉到愉悦；手工让我们发
挥想象和创意，完成一件属于自己的
作品，让自己获得成就感；脑力游戏能

让我们注意力暂时从工作学习上转
移，让大脑在新的任务中激活其他脑
区；家务能让我们大脑放空，在高强度
学习工作之间得到“腺苷再组合成
ATP”的机会。

彭安瑜表示，“主动娱乐”可以让
我们调整状态，让大脑清空疲劳感，接
收“重新开始”这一讯号。此外，还有
一些更专业的大脑休息方式，例如冥

想，在盘腿专注呼吸的过程中关注当
下的感受，接受现状，接受自我。

因此，想要获得高效的休息，我们
应该规律作息、饮食，可以选择在周末
或休假期间进行晨练、阅读、打扫卫
生、给家人做一顿丰盛的晚餐等，或完
成一直未能实现的计划。总而言之，
让自己在休息的时间内，重新调动起
对工作以外的注意力，创造新的价值。

没有屈光不正，但就是看不清

或是视功能异常惹的祸

下班回到家
感觉“整个人被掏空”

“被动娱乐”
将带来恶性循环

真正高效的休息
是“主动娱乐”

彭安瑜：
江 门 市 第 三

人民医院心理科
主治医师，硕士研
究生，擅长睡眠障
碍、焦虑障碍、抑
郁障碍及双相情
感障碍的诊疗。

医护人员在为孩子进行视功能训练医护人员在为孩子进行视功能训练。。

蓬江区10年来累计投入超30亿元治水

交出河湖治理高质量答卷
远眺远眺，，青山如浪青山如浪，，层层叠叠层层叠叠；；近观近观，，碧水见底碧水见底，，游鱼畅戏游鱼畅戏。。
过去十年过去十年，，兰石公园从无到有兰石公园从无到有、、从有到精从有到精，，如今已成为市民节假日纵享湖光山色的绝佳去处如今已成为市民节假日纵享湖光山色的绝佳去处。。
人不负青山人不负青山，，青山定不负人青山定不负人。。党的十八大以来党的十八大以来，，蓬江区深入践行蓬江区深入践行““两山两山””理念理念，，1010年来累计投入年来累计投入

超超3030亿元亿元，，突出科学治水突出科学治水、、精准治水精准治水、、依法治水依法治水，，扎实有序推动全区河湖长制工作扎实有序推动全区河湖长制工作，，从水从水““活活””、、水水
““清清””到水到水““美美””，，交出了一份河湖治理高质量答卷交出了一份河湖治理高质量答卷。。

滔滔西江滔滔西江，，昼夜不息昼夜不息，，蓬江区大小河湖蓬江区大小河湖、、山塘水库尽归其中山塘水库尽归其中。。这是安澜之水这是安澜之水、、生态之水生态之水，，更是民更是民
生之水生之水。。

文文//江门日报记者江门日报记者 胡晴晴胡晴晴 通讯员通讯员 刘佛贵刘佛贵
图图//蓬江区农业农村和水利局提供蓬江区农业农村和水利局提供

水“活”了
固本强基护安澜

“过去10年，感觉（天沙河）河边的变
化最大，以前觉得经过的时候河水很臭，
现在站在小区里看河道觉得很漂亮，在河
边看小区觉得像画卷一样。”家住天福社
区的居民连莉莉见证了蓬江区“母亲
河”——天沙河的十年巨变。

从岸边杂草丛生、河道淤泥堵塞、河
水黑臭难闻，到水清岸绿、风景如画，一
切源于蓬江区固本强基护安澜的系列举
措。

为了通河道、引活水，全面改善天沙
河水生态环境及防洪排涝能力，从2010
年起，蓬江区先后组织实施天沙河引水增
流工程、中小河流治理及水系连通项目，
总投资约2.5亿元，累计疏浚河道36公
里，重建涵闸4座，新（改）建电排站4宗，
重建机耕桥10座，整治岸坡15.4公里，加
固堤防7.9公里。

“项目建成后，天沙河、杜阮河干流
及其主要支流生态基流得到有效补充，
水网行洪能力显著增强，河道、滩地自然
形态得以逐步恢复，工农业生产用水保
障率明显提高，为城乡的稳定和发展提
供了有力支撑。”蓬江区河长办有关负责
人介绍说。

水是生命之源、生产之要、生态之
基，而水利设施则对维护水生态稳定起
到了至关重要的作用，以防洪、农业灌
溉、景观用水为主的小型水库对蓬江区
经济社会的稳定和发展起到举足轻重的
作用。然而，在工作人员深入水库一线

“摸排”的过程中，年久失修、水质恶化、
水土流失等问题开始浮出水面。

2021年，蓬江区将全区水库收归区
级统一管理，着力在体制机制、管理模式
上大胆改、深入试，通过“大量身”“大整
容”“大管护”提升水库坝容坝貌及管理
水平，逐步构建规范化、精细化、专业化、
智慧化的小型水库管理体制和良性运行
机制。自此，15宗小型水库结束了数十
年“缺养护、缺管理、缺经费”的被动局
面，蓬江区成功获评全国深化小型水库
管理体制改革样板县。

水“清”了
河湖管理全覆盖

问渠那得清如许？齐抓共管是关

键。在深入推进河湖长制工作中，蓬江
区坚持问题导向，加快管理提档、河湖提
质，在江门市全面推行河湖长制年度考
核中排名从全市靠后一路攀升，在2021
年度考核中取得了全市第二名的好成
绩，并获得市河长办通报表扬。

管理全覆盖。目前，蓬江区已建立
起区、镇、村三级全覆盖河湖长制组织体
系，现有区级河（湖）长7名、镇级河（湖）
长66名、村级河（湖）长128名。2021年
累计预警镇级河长51人次，通报9人
次，促进各级河长从“有名”到“有实”，真
正做到守河有责。

河湖大提质。去年，蓬江区先后组
织实施了“大战60天 冲刺Ⅳ类水”“再
战60天 决胜Ⅳ类水”水质攻坚行动，从
工业、农业、生活三大水污染源入手开展
全面整治，29.1个市考断面全部“消劣”，
实现全区河湖水质全面提质。

治水管水从来都不是百米冲刺，而
是一项长期性、艰巨性、基础性的工程，
须持续发力、久久为功。

努力还在继续。今年以来，蓬江区
河长办先后印发《江门市蓬江区河湖长
制水质考核奖惩工作方案》《江门市蓬江
区河湖长制工作提醒通报约谈制度》等
文件，增加考核奖惩对象、补充设置“问
责”条目、细化履职成效反馈形式，促使
全区河湖长制管理制度日臻完善。同
时，建立河长制旬报通报制度和“水管
家”管护制度，综合整治工作成效渐显，
河长制湖长制工作得到进一步深化。

水“美”了
碧道经济火出圈

坚持“多谋民生之利，多解民生之
忧”，蓬江区聚焦水库整治、农村供水管
网改造等民生实事，以高标准、高质量、
高效率办好民生实事工程，不仅让群众
收获了“幸福水”和水清岸绿的美丽风
光，还成功激活“水经济”，变生态“好水”
为文旅“活水”。

去年10月底，自西江碧道示范段建
成开放以来，不但吸引了众多生活在周

边的市民前来游玩，还吸引了不少其他
地方的市民游客前来打卡，已然成为江
门的休闲娱乐网红打卡地之一，可谓火
出圈。配套建设的咖啡馆、小商店等和
周边的餐饮服务业营业额不断攀升，共
享自行车、停车设施供不应求。

“现在物业、停车位租金等每年可带
来超过400万元的直接经济收入，基本
可以满足碧道运维成本，反哺碧道运营，
减少财政支出，可以说成功探索了‘以道
养道’的运营新模式。”蓬江区河湖库管
理中心主任邓子权说。

蓬江区天沙河碧道建设单位同样积
极探索“水经济”发展新路径。2022年7
月，位于天沙河碧道的“无他咖啡店”正
式开张营业，很快便成为该区域的网红
打卡地。

据悉，天沙河碧道沿线增设7个停
车场（共237个停车位）、4个驿站、10个
自动贩卖机等配套设施，这些物业收入
将直接反哺碧道运营管护，逐步形成“以
道养道”良性循环，也间接带动了碧道周

边多类型产业发展，为周边经济社会发
展注入了强劲动力，真正实现了生态效
益、社会效益、经济效益“三赢”的良好局
面。

水“稳”了
防洪安全有保障

坚持“兴利除害，保人民群众平安”，
蓬江区除做好水生态、“水经济”的文章
外，还特别注重水旱灾害防治工作。近
10年来，蓬江区贯彻落实“两个坚持、三
个转变”的防灾减灾救灾新理念，坚持人
民至上、生命至上，锚定“人员不伤亡、水
库不垮坝、重要堤防不决口、重要基础设
施不受冲击”的目标，着力解决洪涝灾害
防治问题，建立起了较为完善的防洪工
程体系、防汛管理体系。

经过对重点堤防加固、维修、提升
等一系列整治，蓬江区重点堤防工程全
部达到防洪标准，其中江新联围蓬江
段、天沙河主干流堤防达到五十年一遇
防洪标准。“十四五”期间，蓬江区将继

续统筹区域综合系统水灾害治理，着力
解决人民群众最关心最直接最现实的
洪涝灾害防治问题，让人民群众的获得
感、幸福感、安全感更加充实、更有保
障、更可持续。

今年汛期，西江突发十年以来最大
的洪水，蓬江区委主要领导为确保人民
群众生命财产安全，到抗洪一线进行指
挥，区内各部门、各单位团结一心共同抗
洪抢险，经过3个日夜的奋战和坚守，最
终战胜了突如其来的洪水，守护了人民
生命财产安全。

洪水一过，蓬江区又紧紧抓住台风
季节前的有利时机，对隐患工程及时进
行加固修复，补足短板，确保今年安全度
汛。此外，结合水利“十四五”规划，蓬江
区高质量推动水利基础设施建设，进一
步加大资金投入力度，今年9月启动总
投资10亿元的重点流域综合治理（一
期）项目，通过提升重点堤防、水闸等水
利工程的建设管理水平，筑牢全区水利
安全防线。

全区4段碧道累计建成长
度 62.05公里，今年 4 月份获
得省级碧道建设激励 1000万
元。

从2017年起建立区、镇、村
三级河长体系，目前共有区级河
（湖）长7名、镇级河（湖）长66
名、村级河（湖）长 128名。在
2021 年度江门市全面推行河湖
长制年度考核中，取得了全市第
二名的好成绩，并获得市河长办
通报表扬。

10 年来累计投入超过 30
亿元，实施天沙河引水增流工程、
蓬江区水环境综合治理项目一
期、二期等一系列水质提升工程，
辖区内列入全国城市黑臭水体
整治监管平台的天沙河、杜阮河
等6条黑臭水体稳定消除黑臭。

总投资7209万元，实现全
区自来水“户户通”，彻底解决农
村饮水安全问题。

白鹭翩翩白鹭翩翩，，西江如画西江如画。。
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