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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

芳香分子能与人的嗅觉感
受 器 结 合 ， 启 动 一 系 列 化 学
反 应 ， 作 用 于 大脑的边缘系
统 ， 即主管情绪的大本营 。 橙
子、 蜜橘、 金桔、 橘子、 柠檬、
柚子等柑橘类水果的果皮中含有
散发香味的 “苎烯”， 能刺激大
脑产生α脑电波 ， 使大脑放松 ，
从而助眠。

休息并非仅指停止手中的
活、 闭目养神或酣然入梦。 体力
疲劳最佳的休息方式是躺着或睡
觉， 脑力疲劳最好的休息方式是
体力活动， 心理疲劳需要缓解压
力 、 宣泄情绪 。 如果是用脑过
度， 只要走出工作区域， 如办公
室， 就算休息； 百思不解时， 转
移注意力就算休息。

转移注意力也是休息

板蓝根不能随便吃

平时有个头疼脑热， 都要喝
点板蓝根预防一下？ 专家表示：
板蓝根不是一种专治感冒的药，
而是清热解毒、 凉血利咽的， 它
能缓解内热引发的咽喉肿痛、 大
便干燥、 小便黄赤等症状。 如没
这些症状， 治疗效果有限。 脾胃
虚弱的人要慎用。

血管是人体血液的管道， 一
旦堵了， 就可能器官缺血甚至危
及生命。 对照4点看看你的血管
健康吗？ ①频繁胸痛、 肢体肿痛
伴肿胀、 下肢活动性疼痛； ②夜
间打鼾伴随呼吸暂停； ③身体水
肿； ④昏厥时， 呼吸困难或脸色
发白。 建议少吃重口食物、 戒烟
戒酒、 充足睡眠、 坚持运动。

柑橘类水果适合放床头

4个信号提示血管“堵”了
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针对二手车市场监管难点，
丰台市场监管局积极与区人民法
院对接沟通， 锁定行政管理和司
法调解工作中共同的 “痛点 ”，
针对问题较为集中的二手车市场
建立 “6+1” 联合工作机制， 通
过 “六项联动” 和 “一个公开”
充分发挥职能作用， 依法保护消
费者合法权利， 促进区域产业转

型升级和健康有序发展。
六项联动主要包括六项工作

机制， 一是联席会议机制， 两部
门每季度召开一次联席会议； 二
是联合指导机制， 每年至少开展
一次 “访市场 、 提建议 、 促规
范” 活动； 三是诉调对接机制，
实现争议行政调解与司法调解的
对接； 四是联合普法机制， 采取

“以案释法” “法官讲堂” “小
马开讲” 等形式， 在合同签订、
证据收集、 纠纷调解等方面提供
法律咨询服务和讲座； 五是开放
日活动机制， 每年联合开展一次
开放日活动， 公开调解或审理投
诉或诉讼； 六是信息共享机制，
建立 “双监测” 机制， 即对纠纷
多发问题类型和对纠纷多发企业

主体均进行监测， 实现对高发纠
纷的特性归集。

一个公开则是每年定期以新
闻 发 布 会 或 联 合 新 闻 通 报 的
形 式 主动向社会公众披露相关
信息， 发出消费预警和提示， 引
导交易双方理性签订合同， 减少
纠纷发生。

（马静）

近视的发病机制还不清楚，
防 控 近 视 一 直 是 一 个 难 题 。
目 前 控制近视进展的方法最重
要的就是减少近距离用眼时间，
增 加 户 外 活 动 时 间 ， 另 外 佩
戴 角 膜塑形镜 ， 也就是我们常
说的OK镜也可以延缓近视的进
展 。 佩 戴 角 膜 塑 形 镜 一 定 要
到 正 规医院做相关检查 ， 经医
生允许才能配戴， 通常8岁以上，
近视度数在600度以下， 有夜戴
的 和 日 戴 的 ， 夜 戴 的 睡 前 戴
到 眼 内 ， 需保证8小时的睡眠 ，
早上起来摘掉， 孩子白天不用戴
眼镜 ， 也能有清晰的视觉 。 不
过， 角膜塑形镜不能根治近视，
而 是 一 个 可 逆 的 过 程 。 如 果
孩 子 因为眼睛红 、 感冒 、 发烧
等情况， 不戴塑形镜了， 近视依
然存在， 还需要戴框架眼镜去矫

正视力。
延缓近视进展的另一个方法

是 滴 低 浓 度 的 阿 托 品 ， 就 像

我 们 做散瞳验光一样 ， 可以解
除睫状肌调节， 让眼睛得到充分
的休息。

丰台市场监管局联合法院规范二手车市场

随着电子产品、 数码产品等学习工具的普及， 中小学生
近视眼越来越多。 据调查， 我国的近视眼发病率高居世界第
一位， 尤其是近几年来， 近视逐渐低龄化， 且呈逐年上升趋
势。 近视影响孩子的学习， 给孩子的生活造成不便， 高度近
视还会引起其他眼科疾病病变， 那么孩子近视了， 还能不能
恢复呢？

散瞳验光的目的是解除睫状
肌 的 调 节 ， 使 验 光 结 果 更 准
确 。 我们根据使用的睫状肌麻
痹剂作用时间分为快速散瞳验光
和 慢 速 散 瞳 验 光 。 对 于 学 龄
的 孩 子 ， 如果不是调节过强 ，
又是单纯的近视， 采取快散还是
慢散， 一般验光结果的差别不会
特别大。

通常来说， 12岁以下的孩子
首次验光建议慢散。 慢散解除调
节的效果更好， 但瞳孔恢复得比
较慢， 完全恢复需要3个星期的
时间。 在此期间， 孩子看书和写
作业时都会受到影响， 所以在上
学期间， 我们对学龄儿童更多选
择快速散瞳验光。 但是， 有些调
节力特别强的孩子， 在没有散瞳
验光的时候， 近视度数可能达到
五六百度， 甚至六七百度， 要把
这种调节完全解除， 医生会建议
采用慢速散瞳验光。

如果没有使用睫状肌麻痹剂
（散瞳剂） 解除调节， 在眼镜店
直接验光， 测出500度近视， 而
使 用 了 睫 状 肌 麻 痹 剂 后 验 光
结果实际上只有200度近视， 这
样的差别如果被忽略了， 就会使
孩子戴上不合适的眼镜， 反而会
加 重 近 视 的 进 展 。 还 有 一 种
情况是， 孩子其实是假性近视，
直接配了眼镜， 进展为真性近视
的速度就会加快， 这也是为什么
医生建议孩子配眼镜要到医院来
检查。

（刘畅）

孩子近视必须要
散瞳验光吗？

孩子得了近视
还能恢复吗？
学龄的孩子， 特别是低龄的

孩子， 近视度数是会增长的， 一
是和眼球的发育有关， 另外也和
近距离用眼的时间增加有关。 随
着年龄增长， 课业负担加重， 除
了看书更多， 现在的学生很多作
业都需要在电脑上完成， 也会增
加眼睛的负担， 所以， 我们首先
要防止近视出现。 一旦有近视，
应尽量让它不再进展， 但真正对
眼睛造成非常严重伤害的是高度
近视。 高度近视会伴有一些病理
性的改变 ， 比如周边视网膜变
性 ， 黄斑区的病变 ， 出血 、 变
性， 视网膜脱离， 这些都是高度
近视非常严重的并发症， 会严重
影响视力， 甚至致盲。

需要提醒的是， 如果近视进
展的速度非常快， 散光也在不断
增加， 一定要及时到医院就诊，
排除是否有圆锥角膜的发生， 需
通过眼科的专业检查来判断。 另
外 ， 也要排除是否有晶体的脱
位、 白内障等， 这些情况都会带
来屈光的变化。

导致近视的两大原因
近视发生的原因有两大方

面： 遗传因素和环境因素。
从遗传因素的角度来说， 如

果父母近视， 孩子往往携带有近
视易感基因， 即便很注意用眼，
也可能最终发展为近视。

遗传因素注定无法改变， 我
们能改变的是环境因素，其中，对
近视影响最大的是近距离用眼时
间过长。近距离用眼包括读书、写

字、练琴、使用电子产品等。 减少
近距离用眼时间， 需要学校、 家
庭和孩子自身的共同努力。

孩子在课间休息时一定要记
得到教室外走一走， 让眼睛向远
处望一望； 家长要提醒孩子注意
用眼时的光线、距离和用眼时间；
不在走路时、吃饭时、床上、 晃动
的车厢内、 光线暗弱或阳光直射
下看书和电子产品； 眼睛与书本

距离应约为一尺、 胸前与课桌距
离应约为一拳、 握笔的手指与笔
尖距离应约为一寸； 读写连续用
眼时间不宜超过40分钟。 很多孩
子在完成一天的功课后， 把玩儿
手机、电脑等电子产品当作放松，
实际上，在这种情况下，孩子的眼
睛并没有得到真正的休息， 家长
不妨陪着孩子多在户外活动， 有
助于延缓近视的发展。

如何减缓近视的进展？

孩孩子子近近视视后后还还能能恢恢复复吗吗？？


