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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

当我们随意坐着时， 两腿膝
盖通常是向外张开的， 重心压在
脊椎上， 腹部、 背部放松， 身体
和骨盆也会倾斜 。 而把腿并起
来， 腹部稍微施力， 可以锻炼无
力的腹部、 背部肌肉群。 长期做
能改善凸出的小腹， 让人看起来
更精神。

服胶囊时 ， 需要注意以下
3个细节， 能避免对食道及胃
部造成刺激 。 ①最好站着服胶
囊： 卧床患者也应尽量坐起来。
②一定要用温水送服： 水温不宜
超过40℃。 ③服药前先喝口水：
先喝50毫升左右的水润滑食道，
然后再以200毫升左右的温水送
服为妥。

一项研究表明 ， 与喜食油
腻 、 吃太饱等其他进食习惯相
比， 吃饭过快更影响体重。 因为
人的血糖值大概从开始吃饭15分
钟后显著上升，30分钟达到峰值，
此时大脑会反馈“我吃饱了”的信
号给肠胃， 使食欲降低， 停止进
食。 而吃太快， 大脑信号来不及
反馈就已经吃了太多食物。

牛奶含有丰富的蛋白质和脂
肪， 快速喝下会导致肠道内渗透
压一过性增高，对胃肠造成负担，
导致渗透性腹泻等。 肠蠕动加快
后，就像吃饭没有细嚼慢咽一样，
会使营养物质直接排出体外， 消
化吸收率很低。 对于乳糖不耐受
的人来说， 不适感更强烈。

服胶囊不伤胃的3个技巧
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吃荔枝小心糖太多

之所以那么多人爱吃荔
枝， 就是因为它非常甜。 而
从具体数据来看， 也印证了
这一点 ， 荔枝的含糖量高
达 17%左右。 所以对于减肥
人群、 糖尿病患者和爱长痘
的人来说， 要严格控制荔枝
的摄入， 平时尽量少吃或者
不吃。

而对于一般人来说， 按
照 《中国居民膳食指南》 的
建议 ， 每天应该吃新鲜水
果200-350克。 全部转化成
荔 枝 的 话 ， 大 概 就是10-
20个。

吃荔枝小心“荔枝病”

所谓的荔枝病， 其实就
是低血糖。 当人们在空腹大
量吃荔枝后， 就可能会影响
到血糖的代谢， 从而让血糖
短时间内急剧下降， 严重的
甚至会致命。

而为了预防 “荔枝病”，
我们就要管好自己的嘴， 不
能一下子吃太多， 尤其是在
空腹的时候。

吃荔枝小心被查酒驾

关于吃荔枝被查出酒驾
的新闻， 相信大家经常会看
到 。 之所以会出现这种情
况， 是因为荔枝很容易进行
无氧呼吸， 从而产生酒精和
二氧化碳。

另一方面， 前面刚提到
过， 荔枝是一种高糖水果。
而高糖分会让口腔细菌 “饱
餐一顿”， 从而生成酒精和
甲烷等物质 。 虽然往往最
后也不会有什么大问题， 因
为这算是酒精测试仪的一
种 “误报”， 只要大家申请验

个血， 一切就真相大白了。
但是遇到这种事会很耽误
时间， 所以大家尽量不要在
开车前大量吃荔枝 ， 而吃
完 荔 枝后 ， 也最好能马上
漱个口。

吃荔枝小心流鼻血

有人在吃荔枝的时候 ，
很容易出现流鼻血的现象。
而从目前的知识来看， 也无
法解释这到底是怎么回事。

比较靠谱的一种说法
是， 因为荔枝含有大量的果
糖， 而果糖可以引起维生素
B的消耗 ， 从而导致流鼻
血。 但是这种猜想， 还需要
更多的证据支持。

不过就生活经验来看 ，
吃荔枝会流鼻血的人非常
少。 而对于这些人来说， 建
议您假如发现自己吃荔枝
总是会流鼻血， 而不吃就不
流 ， 那就干脆少吃或者不
吃吧。

（陈娜）

丰台区市场监督管理局
以党建为引领， 在加强思想
融合、 组织融合、 业务融合
上下功夫， 持续推进机构改
革从 “物理整合” 向 “化学
融合” 转变。

思想融合， 共谋发展促
心合。 制定 《关于发挥党建
统领作用加强机构改革期间
思想政治工作的意见》。 党
组成员坚持民主集中制， 明
确工作职责， 有效指导工作
开展。 机关党委每月下发学
习清单， 抓实干部职工日常
教育。 各支部积极开展共建
活动， 力促 “一家人” 同心
同向同行。

组织融合， 共建队伍促
力合。 组建机构改革工作领

导小组， 统筹机构改革组织
实施。 多层级开展一对一谈
心谈话活动， 进一步凝心聚
力。 持续推进党建引领市场
监管工作， 通过选树先进典
型，设立“党员先锋模范岗”，
切实树牢“岗位就是责任、党
员就是旗帜”导向。

业务融合， 共创佳绩促
事合。 以重大工作服务保障
为契机， 成立专组专班， 制
定 《机构改革过渡期若干工
作规则》 等相关制度文件，
统筹推进各项业务融合。 通
过交叉学习、 互助帮扶， 不
同领域业务干部之间实现知
识融通、 经验聚合， 全面促
进市场监管工作有效开展。

（郭岗）

坐时腿并拢能减肚子

吃饭快比吃得油更易胖

喝牛奶不能“一口闷”

视疲劳并非独立的眼病， 是
由于各种病因使得人眼视物时超
过其视觉功能所能承载的负荷，
导致用眼后出现视觉障碍、 眼部
不适或伴有全身症状等， 以致不
能正常进行视物的综合征。 视疲
劳以患者主观感受到的症状为
主， 并可能跟全身因素或精神心
理因素相互交织。

哪些情况会引起视疲劳？

病因不同， 视疲劳的类型也
大不相同， 主要病因可以归纳为
以下3个方面：

第一， 眼部因素。 当持续近
距离工作或阅读时， 很容易引起
视疲劳症状。 眼部本身的问题 ，
也会导致视疲劳。 如， 屈光不正
未矫正或未给予准确矫正的屈光
不正、 远视或散光性屈光不正、
老视 、 各类眼科手术后的早期
（如：角膜屈光手术、白内障手术、
青光眼手术和斜视手术等）； 眼
部疾病， 如斜视、 干眼症、 睑缘
炎、 结膜炎或上睑下垂等多种眼
功能异常者。 这些人在长时间用
眼后， 更容易出现眼胀、 眼痛或
眼部不适等一系列视疲劳症状。

第二， 环境因素。 过多使用
电视电脑、 手机等电子产品， 照
明条件不佳， 环境太干燥 （空调
房）， 也容易导致视疲劳。

第三， 精神、 心理和全身因
素。 精神和心理状态及某些全身
因素与视疲劳的发生密切相关，
精神压力大、 神经衰弱或有神经
官能症的人更易出现视疲劳。 此
外， 某些特殊时期 (月经期、 怀
孕期、 哺乳期、 更年期) 都可能
出现视疲劳。

发生视疲劳时，该怎么办？

《视疲劳诊疗共识》 强调，
消除病因是治疗视疲劳的关键，
首先是对因治疗， 然后进行对症
治疗， 比如对于屈光不正矫正不
良的患者予以准确的验光配镜，
及时治疗干眼症等眼部疾病。

在消除病因或明确没有器质
性病变后， 可以对症进行一些药
物治疗。 如使用一些药物来改善
眼睛的调节功能 ； 使用人工泪
液， 来改善眼部干燥症状； 使用
睫状肌麻痹药物来改善局部微循

环； 服用一些具有养肝明目、 补
肾益精、补血安神功效的中药，可
能也会起到改善视疲劳的效果；
使用维生素类、营养类滴眼液，也
可以营养视神经，缓解视疲劳。

改善视疲劳小妙招

预防视疲劳， 首先要加强对
眼睛调节功能的锻炼， 如每伏案
工作一小时， 就应该远眺一会远
方 （五米以外， 越远越好）， 让
眼睛放松5—10分钟， 有利于缓
解视疲劳。 增加户外运动时间，
防近视指南建议青少年要每天户
外活动至少两小时。

局部按摩或热敷可以增加眼
部的血液供应， 缓解疲劳。 如眼
保健操、 热敷、 按摩眼罩、 蒸汽
眼罩都是类似作用。

视疲劳和干眼症也是相互加
重的。 如果在空调房里长期盯着
电脑， 眼球会有一些干涩。 建议
多眨眨眼， 或眼皮完全闭合转一
转眼球。 可以适当地滴一些不含
防腐剂的眼药水 ， 如人工泪液
等， 或者在工作环境中放水培植
物、 加湿器等。

注意用眼环境 ： 对学生而
言， 避免在光线不足或阳光直射
的环境下学习。 对上班族而言 ，
电脑屏幕不要太暗或太亮。 显示
屏中的字体不要太小， 背景颜色
不要太刺眼， 看电子屏幕时， 也
要保证周围环境的光线比较充足
（如， 不要关灯后看手机）。

研究证实， 饮食与视疲劳也
有一定的关系 ， 高蛋白 、 高脂
肪、 高糖类的食物或会改变泪液
的成分和分泌， 引发视疲劳。

此外， 戴隐形眼镜、 经常化
妆、 经常面对电脑、 手机或有干
眼症的人， 可以使用人工泪液洗
眼杯来清洗下眼中的异物灰尘。
随着年龄增长， 眼睛的自洁能力
降低， 洗眼可以减少外界异物对
眼睛的伤害。

目前市面上流行的护眼产品
较多， 可以达到缓解表层疲劳的
功效， 但是无法从根本上解决视
力方面存在的问题。 所以， 当大
家发生视力下降、 眼部不适的时
候， 如果自己无法判断是什么原
因引起的， 需要找医生检查后再
针对性地解决问题， 这样会更妥
善和安全。 （杜静）

妙招教您缓解视疲劳

“三个融合”构建基层
党建工作新格局

丰台区市场监督管理局

头晕、焦虑
可能是眼睛累了

吃荔枝前要当心这几种情况
荔枝吃多了被查出酒驾

说起荔枝， 大家往往会想到那句诗———一骑红尘妃子
笑， 无人知是荔枝来。 连杨贵妃都对它如此狂热， 如今到了
荔枝上市的季节， 又怎能阻止现代吃货们的嘴呢？ 不过要提
醒大家， 荔枝虽然美味， 但吃错了就很受伤。

？？
视觉是我们获取信息的主要途径， 长时间学习、 看电子屏

幕、 熬夜、 佩戴隐形眼镜等行为， 都容易引发眼睛的疲惫感。 近
年来， 随着视频终端普及和工作节奏加快， 视觉使用已远超负
荷， 越来越多的人开始抱怨眼睛干涩、 胀痛及视物模糊等视疲劳
症状。 流行病学研究结果显示， 23%学龄儿童、 64%—90%电脑
使用者均有不同程度的视疲劳症状。


