
首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

近 视

什么原因导致了近视？

近视眼的发病因素复杂， 影
响因素也很多， 主要的因素大致
划分为遗传因素、 环境因素和营
养体质因素。

遗传因素
近视具有一定遗传倾向。 高

度近视的遗传性比一般近视的倾
向明显。 有遗传因素者， 近视发
病率较早， 常在进入青春期以前
就开始近视了， 且多在6个屈光
度 (-600度) 以上。 这种高度近
视在医学上叫病理性近视。

环境因素
环境因素主要是近距离作业

和不良的工作学习环境， 环境条
件 是 决 定 近 视 眼 形 成 的 客 观
因素。

户外活动时间太少。 不管是
上学还是工作， 多数时间还是在
室内，近距离用眼的时候很多。而
且，在室内活动时，看电视、玩手
机电脑的机会也就增多了， 如果
再不注意看手机电脑等的距离和
姿势，眼睛就很容易过度疲劳。

图书纸张、 印刷太 “讲究”。
过度精美的图书也会伤害到孩子
的眼睛。 像铜版纸反光太强， 晚
上感觉尤其明显， 这种晃眼的光
医学上叫眩光， 更容易使眼睛疲
劳， 加速近视的发展。

电子游戏机、 手机电脑等视
频终端的使用也是近视眼发生的

原因之一。 荧光屏上闪烁不定的
画面增加了眼睛的负担， 迫使睫
状肌高度紧张， 使晶状体过度屈
曲， 增加屈光度， 导致睫状肌痉
挛， 这也是近视眼的一大诱因。

睡眠不足也会导致近视。 充
足的睡眠对大家的健康是非常的
重要的。 10-13岁是近视眼形成
的高峰期， 此年龄段的孩子若睡
眠不足， 交感与副交感神经功能
失去平衡， 造成睫状肌的调节功
能紊乱，从而导致近视眼。

被动吸烟。 烟草中含有一种
毒性较强的氰化物， 它在人体内
积存到一定程度， 可造成中毒性
弱视。 而孩子的眼球正处于发育
期 ， 对烟草中的有害物更为敏
感， 如果长期被动吸烟， 也会导
致视力下降。

眼镜度数不合适。 刚开始出
现近视的时候， 尽量去正规的眼
镜店 ， 随便找一家眼镜店配眼
镜， 验光不准确， 度数不标准，
质量不过关等 ， 眼睛更容易疲
劳， 度数也易增加。

近视眼是如何发生的呢？

近视眼的发生多在学龄期开
始 ， 从小学 、 初中 、 高中到大
学， 近视眼的发生率逐渐升高。
刚刚出生的新生儿， 眼球的前后
直径只有成年人的2/3左右 ， 故
均是远视。 但随着年龄的增长 ，
随着身体的发育， 眼轴也逐渐变
长。 到15岁左右， 眼球基本上跟
成年人一样， 前后直径达到24毫

米。 如果发育过度， 眼轴过长，
则形成近视。 故近视眼的发生多
在学龄期开始， 从小学、 初中 、
高中到大学， 近视眼的发生率逐
渐升高， 到18岁左右， 身体发育
成熟， 近视眼也停止了发展。

但如果在幼年时近视眼的进
展很快， 到15-20岁时进展更快
速， 这样的近视常高于6个屈光
度， 个别患者的度数达到-2000、
-3000度。 这种近视称为进行性
近视， 或称病理性近视。

如何避免近视的发生？

注意眼部卫生。 个人卫生做
好，对近视眼很重要，讲究个人卫
生，勤洗手，不要用脏手揉眼睛。

注意培养孩子正确的阅读及
书写习惯。 阅读书写坚持做到三
个 “一 ”， 即 ： 眼离书本一尺 ，
胸离桌边一拳， 手离笔尖一寸。
正确的用眼卫生是眼睛和书本距
离要保持在30-40厘米， 连续近
距离用眼30分钟要适当休息或远
眺。 不在太强、 太暗的光线下看
书 ， 不躺着 、 走路 、 乘车时看
书。 选用合适的护眼灯， 并保证
室内照明与台灯同时打开。 父母
是近视的同学尤要注意， 克服不
良用眼习惯。

看电视时要注意高度应与视
线相平， 保持适当的距离， 室内
灯光同时照明 。 使用电脑的时
候， 也要注意与电脑保持一定的
距离， 适合的距离为50-70厘米，
而且要保持荧光屏应略低于眼水

平位置10-20厘米 ， 并且呈15-
20度的下视角。 这样可以减少眼
球疲劳的几率。

保证充足的睡眠。 幼儿园儿
童每天睡足11小时， 中小学生每
天睡足8-10小时。

注意均衡营养。 多吃蔬菜、
水果， 补充维生素、 胡萝卜素、
花青素 、 微量元素等 ， 养护眼
睛， 减少近视发生。 少吃甜食、
辛辣食物。 过度甜食会导致体内
微量元素失衡， 眼底的组织弹性
会降低， 眼轴变长， 导致近视。

增加户外运动时间， 最好保
证每天有2小时以上接触自然光。

眼保健操。 每日坚持眼保健
操或米字操， 按摩促循环， 减轻
眼疲劳， 预防近视。

经常眨眼。 常眨眼可以振奋
和增强眼肌动能，延缓衰老。做法
是一开一闭眨眼，每次15下左右，
同时用双手轻揉双眼，滋润眼球。

定期眼科检查。 定期检查视
力， 对视力减退做到早期发现早
期矫治。

避免紧张和恐慌等不良心理
因素。 家长多与孩子互动， 关注
孩子的心理健康 ， 克服不良心
态 ， 让孩子保持积极良好的情
绪， 这样减少近视的发生。
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【健康红绿灯】

绿灯

中等强度的锻炼六个月就能
改善你的思维和记忆。 运动能提
高各种氧化酶系统的作用， 促进
大脑中能量供应的再合成过程。
因此养成日常锻炼的习惯， 不仅
提高身体机能， 还能直接促使大
脑营养状况的改善。每周累计150
分钟中等强度的锻炼， 就能达到
效果。

中强度运动改善记忆力

·广告·

为强化安全发展理念， 提升
全民安全素质， 引导企业加强自
我 管 理 和 自 我 监 督 ， 积 极 履
行 社 会责任 ， 近日 ， 丰台区市

场监督管理局邀请市特种设备检
测 中 心 专 家 走 进 新 村 街 道 怡
海 社 区 ， 开展 “关爱生命 ， 关
注电梯安全” 电梯安全进社区主

题宣传教育活动， 为社区居民和
企业商户宣传讲解电梯安全有关
知识。

活动现场， 特检中心专家着

重讲解了电梯安全知识、 文明乘
梯注意事项， 纠正了居民们在日
常生活中一些不良的乘梯习惯，
对电梯使用行为的误区所产生的
危险后果进行详细分析讲解。 并
进入电梯现场示范讲解发生意外
被困电梯轿厢等突发状况时该如
何正确应对。 通过专家细致的讲
解， 让群众对如何正确使用电梯
及应对突发状况有了新的认识，
增长了安全知识， 受到了群众的
一致好评。

此次活动通过悬挂宣传横
幅、 设立咨询台、 发放宣传材料
等 多 种 宣 传 形 式 进 行 宣 传 。
活 动 中 ， 丰台区市场监督管理
局特种设备安全监察科工作人员
详细地向辖区广大群众宣传特种
设备安全常识， 提高群众的安全
意识。 辖区群众也积极地参与其
中， 执法干部现场解答了居民生
活、 工作中遇到的特种设备安全
问题。

（纪文明）

开展电梯安全进社区主题活动
丰台区市场监管局

目前，我国近视人数已近4亿，居世界第一，近
视发生率已经达到世界平均水平的1.5倍， 青少年
近视的发生率更是高达50%至60%。 近视人数连年
攀升， 已经成为影响国民特别是青少年健康的重
要问题。 我们请到首都医科大学附属北京康复医
院头颈康复中心、眼科主任王霞，给大家介绍一下
如何科学地保护眼睛、预防近视。

睡睡眠眠不不足足
也也会会导导致致
□本报记者 陈曦

淀粉是主食中的主要成分，
包括直链淀粉、 支链淀粉和抗性
淀粉。 与前两种易被人体分解吸
收不同， 抗性淀粉在体内不易被
消化，具有较低的胰岛素反应，可
控制血糖平衡，减少饥饿感，更适
合患有糖尿病、高血压、肥胖等人
群食用。 而玉米的抗性淀粉的含
量占60%左右， 营养专家建议糖
尿病患者可以常吃。

常吃玉米血糖不会差

蔬菜、鸡胸肉的确适合减肥，
但是蔬菜沙拉就不一定了。 一般
蔬菜本身热量相对较低，100克蔬
菜热量约为25大卡， 但调味的沙
拉酱、 千岛酱才是热量的主要来
源。用橄榄油、亚麻籽油或调味汁
代替，有利于心血管健康，油醋汁
也是不错的选择； 水果沙拉也可
将酸奶当作酱汁淋在沙拉上。

红灯

沙拉酱是隐形热量炸弹

北京嘉实德龙机械工程有限
公司（统一社会信用代码：
911101115906134555）作废
法定名称章一枚。 特此声明

作
废
声
明

受委托，拍拍在线（北京）拍卖有限公司定于 2020年 10月 12 日 10
时 -2020年 10月 20日 10时在 www.ppzxchina.cn 公开拍卖车辆一批。
标的展示时间及地点： 自公告之日 2020 年 10 月 12 日 10 时 -2020 年
10月 19日 15时止在所在地统一现场展示（需提前预约，节假日除外）。

拍卖地点：www.ppzxchina.cn。
有意竞买者登录 www.ppzxchina.cn 仔细查看项目交易条件，在

2020年 10月 19日 17 时前完成账号注册、上传真实有效的资质及身份
证明文件、在相应竞价页面点击报名交保证金（已到账时间为准），在公
示的时间周期内进行出价操作。

联系人：张宁 联系电话：15011456576

拍卖公告

北京一生一饰黄金珠宝
设计有限责任公司不慎
遗失营业执照副本，注册
号 ：110108019095598。
特此声明作废

遗
失
声
明

北京金证科技有限公司
（统一社会信用 代码 :
91110105082875029M）
不慎遗失营业执照正本,�
特此声明作废

遗
失
声
明

中铁建业集团有限公司（统
一 社 会 信 用 代 码 :
91110000399066449B）不
慎遗失营业执照正本、副本
及公章,�特此声明作废

遗
失
声
明

北京即刻体育文化有限公
司（统一社会信用代码：
91110115MA01BCLN2B）
作废公章一枚。 特此声明

作
废
声
明

北京水妍名都健康管理有限公司，统
一 社 会 信 用 代 码 ：
91110105MA01CQP11J， 作 废 公
章、财务专用章、合同专用章、发票专
用章、法人人名章各一枚。 特此声明

作
废
声
明

北京高准华融管理咨询
有限公司 （注册号：
91110105MA00FQMK
3L）公章声明作废。

作
废
声
明

中金瑞麟（北京）投资基金管
理有限公司，统一社会信用代
码：91110105MA005ECW0U
，作废公章、法人人名章各一
枚。 特此声明

作
废
声
明

北京健天行商贸有限公
司（统一社会信用代码:
91110108306555201L）
不慎遗失营业执照正本、
副本,�特此声明作废

遗
失
声
明

北京建谊建筑工程有限公司（统一社会信用代码：9111010662590013XB），
经股东会决定，北京建谊建筑工程有限公司通过存续分立方式进行分立，分立前
公司名称为北京建谊建筑工程有限公司注册资本为 8396 万元；分立后存续公司
名称为北京建谊建筑工程有限公司注册资本为 68182842.47 元； 分立后新设公
司名称为北京建谊智建科技有限公司注册资本为 15777157.53 元。 分立前公司
的债权债务由分立后续存公司承担，请债权债务人自见报之日起 45 日内向本公
司提出清偿债务或要求本公司提供相应的担保。 本公司债权债务人未在规定期
限内行使上述权利的，公司分立将按照法定程序实施，特此公告。

联系人：王国富 联系方式：010-50960100
��������地址：北京市丰台区大红门西路 16号院

北京建谊建筑工程有限公司
2020年 10月 12 日

分立公告

北京顺发永兴商贸有限公司（统一社会
信用代码 ：91110105MA01J9U15P）经
股东决定拟向公司登记机关申请减少注
册资本， 注册资本由人民币 100万元减
少至人民币 10万元，请债权人自见报之
日起 45日内向本公司提出债权债务或
提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京佰思特天航教育科技有限公司（统
一 社 会 信 用 代 码 ：
91110108MA01EBT92U）经股东会决议
拟向公司登记机关申请减少注册资本，
注册资本由人民币 1000 万元减少至人
民币 20万元， 请债权人自见报之日起
45 日内向本公司提出债权债务或提供
相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京元鸿云农业科技有限公司（统一
社 会 信 用 代 码 ：
91110111MA01MGKU4H） 经股东决
定拟向公司登记机关申请减少注册资
本， 注册资本由人民币 500万元减少
至人民币 10万元，请债权人自见报之
日起 45日内向本公司提出债权债务
或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京惠华通商贸有限公司（统一社会信
用代码:911101067187436988） 经股东
会决议，拟向公司登记机关申请注销登
记，清算组成员：张智田、中国惠通集团
总公司，清算组负责人：张智田，请债权
债务人于公告之日起 45日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京安夫文化传媒有限公司（统一社会
信用代码 91110108593888745W�），经
股东会决议，拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：周韦华、周黎明，
清算组负责人：周韦华，请债权人债务
人自见报之日起 45日内向本公司清算
组申报债权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京鸿运盈泰文化传媒有限公司（统一
社会信用代码 911101055877366497），
经股东决定，拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：刘金霞，清算组负
责人：刘金霞，请债权人债务人自见报
之日起 45日内向本公司清算组申报债
权债务。 特此公告。

注
销
公
告

北京盈舱大潮电气有限公司（统一社
会信用代码：91110106L18430968L）
经股东决定，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：陈成林，清算
组负责人：陈成林，请债权债务人自
见报之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告。

注
销
公
告

北京中宇顺达物流有限公司（统一社
会信用代码 :911101060592883285）
经股东决定，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：李少峰,清算
组负责人：李少峰，请债权债务人于
公告之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

有图（北京）科技有限公司（统一社会
信用代码：91110304MA01FFY4X6），
经股东决定拟向公司登记机关申请
注销登记,清算组成员：陆雨潇，安龙
静，陈通、清算组负责人：陆雨潇，请
债权人自见报之日起 45日内向本公
司清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京鸿利达纸制品包装有限公司（统一
社会信用代码 :911101126963236249）
经股东会决议，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：杨庆平、杨庆中,
清算组负责人：杨庆中，请债权债务人
于公告之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京世纪万达文化交流有限公司（统一
社会信用代码 :911101127426111850）
经股东会决议，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：田军、苏鹏云,清
算组负责人：田军，请债权债务人于公
告之日起 45日内向本公司清算组申报
债权债务，特此公告

注
销
公
告

瑞高盛世国际广告（北京）有限公司（统
一社会信用代码:91110112697725393B
）经股东会决议，拟向公司登记机关申
请注销登记，清算组成员：张顺滨、杨小
丽、欧莉,清算组负责人：张顺滨，请债权
债务人于公告之日起 45日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京宏旭澳洋贸易有限公司（统一社
会信用代码:91110105589115555C）
经股东决定，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：胡西洋,清算
组负责人：胡西洋，请债权债务人于
公告之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京紫晶港文化交流有限公司（统一
社会信用代码：110108013402218），
经股东会决议拟向公司登记机关申
请注销登记,清算组成员：周寅、周加
良，清算组负责人：周寅，请债权人债
务人自见报之日起 45日内向本公司
清算组申报债权债务。 特此公告

注
销
公
告

部落村（北京）科技有限公司（统一社
会信用代码：110106019494288�），经
股东决定拟向公司登记机关申请注
销登记,清算组成员：王浩宇，清算组
负责人：王浩宇，请债权人债务人自
见报之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务。 特此公告

注
销
公
告

北京恒欣荣清科技有限公司（统一社会
信用代码:91110302MA01B9141K）经股
东会决议， 拟向公司登记机关申请注销
登记，清算组成员：北京居何之地酒店管
理有限公司、王磊,清算组负责人：王磊，
请债权债务人于公告之日起 45 日内向
本公司清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京 盛顺 腾达 商 贸中 心 ， 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
92110116L79172755K,现拟变更为企业组织形式，变更后
的企业类型为有限公司，变更后企业名称为：北京盛顺腾
达商贸有限公司。 本人承诺变更后若有原个体工商户经
营期间未结清的债权债务，仍由本人承担。

个体工商户转变企业组织形式公告

个体工商户签名：
2020年 10月 12 日

本报刊登热线
13699137322

北京世纪鲜商贸有限公司（统一社会
信用代码：91110106MA006JAPX8）
经股东决定，拟向公司登记机关申请
注销登记，清算组成员：刘高明，清算
组负责人：刘高明，请债权债务人于
公告之日起 45日内向本公司清算组
申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京德隆佳泰电梯配件有限公司（统
一 社 会 信 用 代 码 ：
91110117MA01RN155Q）经股东会决
议拟向公司登记机关申请减少注册资
本， 注册资本由人民币 140万元减少
至人民币 93万元，请债权人自见报之
日起 45日内向本公司提出债权债务
或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京顺新海发商店， 统一社会信用代码：
92110112MA00CBWA8E， 现拟变更为企业组
织形式，变更后的企业类型为有限公司，变更
后企业名称为： 北京亿家优选商贸有限公司。
本人承诺变更后若有原个体工商户经营期间
未结清的债权债务，仍由本人承担。 个体工商
户签名：张兴健 2020年 10月 12 日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京顺果味美蔬果店， 统一社会信用代码：
92110112MA00BRKG92, 现拟变更为企业组
织形式，变更后的企业类型为有限公司，变更
后企业名称为： 北京润家优选商贸有限公司。
本人承诺变更后若有原个体工商户经营期间
未结清的债权债务，仍由本人承担。 个体工商
户签名：赵影 2020年 10月 12 日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京联发百顺商店， 统一社会信用代码 :
92110112MA00C48L6E,现拟变更为企业组织
形式，变更后的企业类型为有限公司，变更后
企业名称为：北京亿家生鲜商贸有限公司。 本
人承诺变更后若有原个体工商户经营期间未
结清的债权债务，仍由本人承担。 个体工商户
签名：张海琴 2020年 10月 12 日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京华军合力商贸有限公司， 不慎将
银行开户许可证丢失，开户行：中国建
设银行股份有限公司北京长河湾支
行， 账号：11001068900052505262，
核 准 号 ：J1000127593401， 编 号 ：
1000-02047978， 开户性质： 基本账
户，特此声明作废

遗
失
声
明

北京童年记忆西四包子铺有限公司
（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91110105MA01FN4G9P）经股东会决
议， 拟向公司登记机关申请减少注册
资本， 注册资本由人民币 150 万元减
少至人民币 50万元，请债权人自见报
之日起 45日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京斌飞雅轩养生文化中心，统一社会信用
代码:92110229MA00CECD3N, 现拟变更企
业组织形式，变更后的企业类型为个人独资
企业。本人承诺变更后若有原个体工商户经
营期间未结清的债权债务， 仍由本人承担。
个体工商户签名：刘超 2020年 9月 11日

个体工商户转变企业组织形式公告

北京 永盛 兴旺 小 吃店 ， 统一 社 会 信 用 代 码 为 ：
92110116MA00B10N8M,现拟变更为企业组织形式，变更
后的企业类型为有限责任公司，变更后企业名称为：北京
永盛兴旺餐饮服务有限公司。 本人承诺变更后若有原个
体工商户经营期间未结清的债权债务，仍由本人承担。

个体工商户转变企业组织形式公告

个体工商户签名：
2020年 9月 29日

北京刘海芬仓储服务部，注册号：110116604162348，
现拟变更企业组织形式， 变更后的企业类型为有限
责任公司，变更后的公司名称：北京新锐宝盛消防工
程有限公司， 本人承诺变更后若有原个体工商户经
营期间未结清的债权债务，仍由本人承担。

个体工商户转变企业组织形式公告

个体工商户签名：
2020年 10月 12 日

北京水妍名都健康管理有限公司，
统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91110105MA01CQP11J， 不慎遗
失营业执照正本、 副本及公章、财
务专用章、合同专用章、发票专用
章、法人人名章。 特此声明作废

遗
失
声
明

北京全顺达商贸有限公司（统一社会
信用代码:911101143182068265）经股
东会决议， 拟向公司登记机关申请注
销登记，清算组成员：毕全喜、郝建华,
清算组负责人：毕全喜，请债权债务人
于公告之日起 45 日内向本公司清算
组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京市水屯高树国家具销
售部（统一社会信用代码 :
92110114L4107122X0） 不
慎遗失营业执照正本、副本
及公章,�特此声明作废

遗
失
声
明

北京洆瑀科技有限公司（统一社会信用
代码：91110113MA01K9EQ3R） 经股
东决定拟向公司登记机关申请减少注
册资本，注册资本由人民币 1000 万元
减少至人民币 100万元，请债权人自见
报之日起 45日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京炯翰餐饮管理有限公司（统一社
会 信 用 代 码 ：91110106MA01NG-
WL2P）经股东决定，拟向公司登记机
关申请注销登记， 清算组成员： 陈光
泉，清算组负责人：陈光泉，请债权债
务人于公告之日起 45 日内向本公司
清算组申报债权债务，特此公告

注
销
公
告

北京华源民众大药房不慎遗失银行开
户许可证，开户行：中国邮政储蓄银行
股份有限公司北京朝阳区姚家园路支
行， 账号：100353453440010001，核
准号：J1000089065002，开户性质：基
本存款账户。 特此声明作废

遗
失
声
明

北京泽普电气有限公司（统一社会信用
代码 ：911101057704064962） 经股东
会决议，拟向公司登记机关申请减少注
册资本， 注册资本由人民币 5000万元
减少至人民币 10万元， 请债权人自见
报之日起 45日内向本公司提出债权债
务或提供相应担保请求。 特此公告。

减
资
公
告

北京实华贸易公司（注册
号 ：1101051218731） 不
慎遗失财务专用章、 合同
专用章，特此声明作废

遗
失
声
明

北京龙友物流有限公司（注
册 号 :110115010083498）
不慎遗失营业执照正本,�特
此声明作废

遗
失
声
明

北京龙友物流有限公司
（ 注 册 号 :
110115010083498）不慎
遗失公章，特此声明作废

遗
失
声
明

首都医科大学附属北京康复医院
头颈康复中心、 眼科主任

王霞

本期专家

汤泡饭是很多人喜欢的食
物，由于含水较多、容易吞咽，看
起来似乎很好消化。实际上，不同
于将米完全煮软的米粥， 汤泡饭
中的米粒仍然保持着完整结构，
而吃汤泡饭时一般不会细嚼，增
加了胃肠负担。且汤泡饭水分多，
一定程度上稀释了消化液， 不利
于消化吸收。

汤泡饭其实很伤胃


