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如今， 电动车已成为大城市
百姓出行方式的重要组成部分，
为许多百姓日常出行带来了不少
的便利， 但与此同时， 电动车销
售领域存在的无照经营、 私自改
装、 贴牌经营等违法行为， 为消
费者日常使用电动车埋下严重的
安全隐患。 为加强违规电动车经
营主体监管， 净化电动车市场秩
序 ， 推进首都治理现代化精细
化， 满足人民日益增长的美好生
活需要。

2018年5月25日 ， 丰台工商
分局稽查大队协作执法科协同分
局商品科共同与北京市自行车电
动车行业协会进行了 “探索电动
车专项治理新模式” 座谈会。

分局稽查大队协作科、 商品
科就创新电动自行车监管模式与
北京市自行车电动车行业协会进
行了交流。 丰台工商分局参会干
部首先讲述了电动车日常监管中
的做法和实际困难， 随后， 行业
代表则从专业角度分析了目前电
动车的市场占有、 行业标准、 法
律规范等方面情况。 通过座谈，
双方认为， 在电动车监管工作中
应充分发挥行业协会的作用， 扩
大宣传、 规范经营， 逐步提高经
营者守法经营、 消费者安全使用
电动车的意识 ， 在以后的工作
中， 双方按照工作实际， 结合各
自职责 ， 力求通过以下三个方
面， 协力做好电动车监管： 一是
协同协作、 资源共享， 相互交流

各自掌握的主体信息， 为监管和
宣传提供数据支持； 二是借势借
力、 创新手段， 发挥行业协会工
作优势， 根据经营主体的特点，
在已有宣传模式的基础上利用数
字媒体技术 ， 宣传相关法律法
规、 行业标准和安全使用常识；
三是先行先试、 总结经验， 结合
丰台辖区电动车经营主体特点，
联合行业协会探索建立行业经营
标准， 先行试点， 逐步规范电动
车销售经营行为 ， 形成长效机
制， 营造良好放心消费环境。

下一步， 丰台工商分局将全
面开展违规电动车销售领域专项
治理工作， 在整合各方资源力量
的同时， 通过严格市场准入、 强
化行政指导、 加强日常监管、 加
大抽检和案件查处力度等一系列
工作举措， 切实消除辖区电动车
安全隐患， 保障人民群众生命和
财产安全。 （孙冰 李红云）
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近日国家卫生研究院发表研
究指出， 每天久坐超过7小时者，
罹患白内障的风险， 较每天坐不
到3小时者高两成。

黑暗中电子屏幕更伤眼

手机、 平板屏幕释出的热能
伤眼， 可能使白内障和老年性黄
斑病变提早报到。

无论是手机、 平板电脑、 笔
记本电脑、 电子书， 都属于电子
产品， 有屏幕， 能发光。

平时在自然光线下， 这种光
还不会特别突出 ， 如果在黑暗
中， 电子屏幕的背景灯光就会显
得刺眼， 而人眼对于屏幕光和黑
暗环境， 又会形成一个巨大的反
差， 长此以往可以导致近视眼、
干眼症、 慢性结膜炎等。

手机族如何护眼？

适当提供背景光
无论看电视还是电脑 、 手

机， 最好都将电子产品的亮度调

节到感觉较舒适的程度， 并为自
己提供一定的背景光， 背景光源
不能直对着眼睛照， 也不能直接
对着电子产品屏幕， 否则会引起
光的反射。

保持距离， 控制时间
一般来说， 看书或手机时，

33至40厘米是比较合适的阅读距
离； 使用电脑时眼睛距离屏幕60
厘米比较合适， 看电视时则最好
距离3米以上。 最好使用电子产
品45分钟 （最多不超过1小时 ）
就停下来， 让眼睛休息10至15分
钟， 可以看看5米外的远方， 也
可以闭目养神。

多吃抗氧化的维生素
维 生 素C和 维 生 素 E可 排

除 人 体 内 不 正 常 堆 积 的氧化
物， 避免组织破坏。 如果人体缺
乏这些维生素， 眼睛会出现早发
性白内障。 可多摄取深绿色的蔬
菜及各种水果 ， 以补充维生素
C， 另外 ， 可以通过植物种子 ，
如花生、 核桃、 松果等， 获得足
够的维生素E。

（新华）

关灯玩手机易患多种眼疾

��抽抽烟烟是是现现代代社社会会上上很很常常见见的的现现象象，， 无无论论你你走走到到哪哪
里里，， 都都能能见见到到烟烟民民甚甚至至吸吸到到二二手手烟烟。。 吸吸烟烟对对健健康康有有害害
已已经经是是公公认认的的，， 但但广广大大烟烟民民要要想想戒戒烟烟并并不不容容易易，， 今今天天
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烟烟的的方方法法。。

55个个““开开挂挂””方方法法
拯拯救救““屡屡战战屡屡败败””的的你你

心脏先好
戒烟后 ， 血液中的一氧化

碳会消失 ， 血液携氧能力提高。
同时， 由于不再摄入尼古丁， 心
率也会下降， 血压下降。 双重效
应下， 心脏负荷降低， 各种如冠
状动脉硬化、 心绞痛、 冠心病、
动脉粥状化等疾病的风险都开始
降低。

有调查显示 ， 戒烟1年后 ，
心脏疾病的风险就能够降低一
半。 戒烟15年， 患病风险与正常
人持平。

大脑变好
戒烟后， 血液循环系统得到

加强， 脑血管变得更加通畅， 中
风风险下降。 同时， 大脑摆脱了
缺氧的尴尬状态， 各种如头晕、
精神萎靡、 缺乏意志、 智力衰退
的现象统统消失， 人变得精神抖
擞， 思路清晰。

咽喉、 口腔变好
烟气的高温会反复灼伤吸烟

者的咽喉和口腔粘膜， 更容易导
致咽炎、 喉癌、 口腔癌的发生。
戒烟后， 咽喉会在短时间内得到
修复 ， 各种如咽喉肿痛 、 异物
感、 咳嗽、 吐痰的症状也会缓解
或消失。

肺部变好
戒烟后， 受损的肺部纤毛开

始得到修复， 从而开始清扫肺部
黏液 （毒素）， 肺部功能开始增
强。 只消戒烟3个月， 各种肺部
如咳嗽、 胸闷、 气短等症状就会
消失。

据研究发现 ， 戒烟 3-9个
月， 肺部功能就会修复， 肺部疾
病风险也会降低 。 戒烟 10-15
年， 肺癌风险与正常人持平。

全身变好
戒烟后 ， 血液循环功能变

好，因此，力量会得到增强、皮肤
会变得更好、 精力会变得更加充
沛。 由于获得更多的养分滋润，
骨骼也会变得更加健康。 另外，
男人性功能也将得到增强。

方法一 清楚认识吸烟坏处
首先， 吸烟会导致肺内积累

焦油以及香烟之中的有害物质，
肺泡不能对这些物质进行有效的
清理， 时间久了， 这些物质会严
重影响肺脏的功能， 而被吸收进
入体内的香烟物质， 对血管影响
也是非常大的， 容易导致高血压
或者脑血管意外等情况。

因此长期吸烟无疑是对身体
的两个很大的组织器官造成慢性
损害， 尽管短时间内不会有问题
出现， 但是时间久了， 势必会导
致一系列的征兆， 甚至癌变。

方法二 别为吸烟找借口
只有从主观上认同吸烟没有

好处， 才能在主动性上对戒烟有
帮助， 我们不能为抽烟找任何借
口， 即使是在工作以及交际上，
也不能主动递烟或者接受别人的
烟， 不要因为一时的面子问题，
而动摇你戒烟的决心， 这样才能
让你的戒烟过程有坚实的信念支
撑。

方法三 别用吸烟打发时间
不少人抽烟纯粹是为了打发

时间， 一天之中， 我们都会有不
少的休息时间， 如果养成了休息
的时间就要抽烟的习惯， 那你是
无论如何都戒不掉烟的 ， 戒 烟
不 讲 求 立 竿 见 影 ， 但 是 我 们
要 慢慢地改变这种空闲时间抽
烟的习惯。

方法四 转移注意力
抽烟很大部分人为了释压，

如果能够找到另外的事情转移，
便能很好地替代抽烟。 玩一种简
单而且益智的游戏， 不要太难，
否则容易加大压力， 另外还可以
做一些手办， 想抽烟的时候应该
尽量让自己忙起来。

方法五 替代疗法
为了快速戒烟， 我们可以在

烟瘾犯了的时候吃口香糖以及嚼
无糖的糖果， 让自己的嘴巴动起
来。 而对于老烟民来说， 电子烟
是比较好的替代品。

富含维生素C的食物
因为长期吸烟会消耗体内大

量的维生素， 会降低维生素的活
性 ， 当人体缺乏维生素C的时
候， 就应该多吃富含维生素C的
蔬菜和水果。 可以多吃橘子和柠
檬以及柚子， 还可以多吃樱桃和
山楂以及番石榴等蔬菜水果， 草
莓、 芥蓝、 菜花、 猕猴桃等都含
有丰富的维生素C。

富含维生素B2的食物
经常吸烟的男性应该多吃动

物的肝脏和蛋黄， 还应该多吃乳
类食物和奶类食物， 瘦肉和菠菜
以及鳝鱼和香菇等食物都富含维
生素B2， 可以多吃这类食物。

多喝茶
香烟中含有一些化合物 ，

会导致动脉内膜增厚 ， 而且会
引起胃酸分泌量显著减少， 还
会导致血糖增高。 在平时可以多
喝茶， 茶叶含有儿茶素， 可以有
效地防止胆固醇在血管上的沉
积， 可以起到促进肠胃蠕动以及
降低血糖的作用。 经常吸烟的人
应该多喝绿茶， 可以减轻香烟的
毒害作用， 还可以起到利尿排毒
的作用。

碱性食物
碱性食物可以减少吸烟者对

尼古丁的吸收， 所以在平时可以
多吃蔬菜和水果， 还可以多吃大
豆类的食物， 这样能够降低人体
对尼古丁的吸收。

同时这类碱性食物还会刺
激胃液的分泌， 能够增强肠胃
的蠕动力， 可以避免因为吸烟而
引起的消化不良和腹胀等症状的
出现。

身体这5个地
方“先戒先好” 如何快速戒烟? 戒烟时多吃5

种食物帮你“清肺”

戒戒烟烟


