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随着中小学和幼儿园陆续放假， 孩子们也进入了寒假
阶段， 寒假期间孩子的视力问题成了家长们最为关心的问
题之一。 国家卫健委发布寒假近视防控指南， 一一为您解
答您所担心、 疑惑的问题。

·广告·

【生活】11副刊202２年 １月 24日·星期一│本版编辑周薇│美术编辑李媛│校对 黄巍│E—mail:ldwbtxy@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

肝脏是身体内最重要的排毒
和解毒器官， 只有肝功能正常，
才有利于及时将体内的毒素垃圾
排出体外， 保证身体各项器官的
正常运行。 每天坚持用蒲公英泡
水喝， 对于养肝护肝能够起到非
常好的效果， 能够有利于帮助降
低肝火 ， 增强肝细胞的再生能
力 ， 提高肝脏的排毒和代谢功
能， 让肝脏更加健康。

对营养需求非常迫切的人
群，如生长发育期的青少年儿童、
孕产期女性以及身体虚弱的中老
年人，喝白粥会占有胃容量，从而
减少其他高营养素密度食物摄
入， 这3类人群不宜经常喝粥，即
使喝粥也首选谷类和豆类混合熬
煮的八宝粥、 肉类和谷类搭配的
生滚猪肝粥或青菜肉末粥。

羽毛球是一项全身运动， 需
要用到移动、 跳跃、 转体、 挥拍
等动作。 当发生急停、紧急变向、
跌倒、弹跳等情况时，对膝盖本身
有损伤的人来说， 是一种比较大
的冲击。 如果这个冲击力使膝关
节胫骨外翻， 还容易引起内侧副
韧带损伤。 建议膝盖不好的人不
要长时间打羽毛球 ， 可以选择
快步走、骑车、游泳等运动项目。

硝酸甘油到底怎么用？

蒲公英泡水养肝护肝

3类人群不宜喝白粥

膝盖不好少打羽毛球

心绞痛发作时， 可将一片硝
酸甘油嚼碎， 舌下含服。 正确用
药姿势是坐着或半躺。 硝酸甘油
一般在2-3分钟起效 ， 5分钟达
到药效高峰。 因此， 如果一次用
药后胸痛不缓解， 可在5分钟后
再次含服。 需要注意， 硝酸甘油
只对冠心病导致的心绞痛有效，
对于其他原因导致的心绞痛或胸
痛是无效的， 甚至会加重病情。

丰台区市场监管局

积极推进计量标准器具管理模式改革
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机构名称：北京鹏龙星徽汽车销售服务有限公司
营业地址：北京市朝阳区华威里 10号楼一层 105室
机构编码：11010367742231X002
有效期至：2023年 9月 13日

关于更改保险兼业代理业务
许可证地址公告

机构名称：北京鹏龙星徽汽车销售服务有限公司
营业地址： 北京市崇文区永定门内东街中里
9-17号 435房间
机构编码：11010367742231X002
有效期至：2023年 9月 13日

��������北京鹏龙星徽汽车销售服务有限公司因营
业地址变更，特此公告

换前信息：

换后信息：

为进一步优化营商环境、 激
发市场主体活力， 丰台区市场监
管局加快推进营商环境创新试
点———城市企业内部使用最高计
量标准器具管理模式改革。

加强政策宣传 通过企业微
信工作群、 召开企业座谈会， 积
极做好试点工作宣传， 确保改革
措施落实到位， 明确企业主体责
任， 推动企业依法自主管理。

开展工作衔接 及时调整登
记服务中心线下窗口及网上平台

行政许可事项， 明确不再受理企
业内部使用最高计量标准器具核
准行政许可申请， 做好已受理行
政许可、 已取得 《计量标准考核
证书》 等事项的衔接工作， 确保
顺利过渡。

强化服务意识 加强对辖区
建立最高计量标准器具企业的走
访调研， 积极开展帮扶指导， 帮
助企业完善计量管理制度， 促进
科学合理建立、 保存、 维护和使
用计量标准器具， 提高企业计量

管理水平。
落实监管职责 通过企业自

查和执法人员抽查相结合的形
式， 对企业计量标准器具及配套
设备是否齐全、 是否依法进行检
定或校准、 环境条件及计量管理
制度情况进行监督检查， 加强企
业自主管理最高计量标准器具的
事中事后监管， 确保计量溯源性
和计量标准准确性。

（樊雪竹)

做做好好孩孩子子近近视视防防控控的的

寒假放假在家， 近视发生的
风险不会减少， 反而会增加。 国
家卫健委提醒， 寒假期间如果家
庭作业或看书等近距离用眼时间

较多， 观看电视、 电脑、 手机等
视屏时间过长， 没有足够的阳光
下户外活动等， 反而会增加近视
发生的风险。

■放假在家，近视发生的风险会减少吗？

■在家视屏时间增多，预防近视需要注意什么？
控制视屏时间， 选择较大屏

幕电子产品。 学龄儿童、 青少年
娱乐性视屏时间每天累计不宜超
过2小时， 为预防近视的需要控
制在1小时内为宜， 半小时休息
3-5分钟。 线上学习时间， 小学
生每天不超过2.5小时 ， 每次不
超过20分钟； 中学生每天不超过
4小时， 每次不超过30分钟。

另外选择电子产品时屏幕的

大小也很重要， 条件允许的情况
下， 尽量选择屏幕较大的电子产
品， 并尽量远距离观看。

建议优先顺序为投影仪、 电
视、 电脑、 平板电脑， 最后为手
机， 最好选择将视频投影到大屏
幕或连接到较大屏幕的电视上，
增加观看距离， 尽量选择屏幕分
辨率较高的电子产品， 以减少用
眼不适和疲劳。

■线上学习后，眼睛放松有方法吗？
线上学习期间， 增加活动性

休息时间不仅可以放松睫状肌、
减缓眼疲劳， 还可以减缓大脑的
疲劳、 提高学习效率、 缓解紧张
情绪。 建议经常去阳台、 窗户等
有自然光的地方， 尽量在光线充
足时进行书写、 阅读， 中间休息
时尽可能多眺望远方。

做到连续视屏学习时间超过

20-30分钟时， 至少活动性休息
5-10分钟 ； 视屏学习过程中 ，
有意识地稍用力闭眼、 睁眼， 上
下左右转动眼球， 放松眼睛； 线
上学习之余伸展腰臂， 可在室内
走动、 做体操、 下蹲运动、 仰卧
起坐等 ； 清洁双手后做眼保健
操； 立于窗前、 阳台或门前， 向
远处眺望。

■户外活动预防近视有时间要求吗？
每天户外阳光下活动时间建

议不少于2小时， 近视儿童、 青
少年建议更长。

从预防近视的角度， 日间户

外活动关键是“户外”，而不是活
动内容、方式和强度等。 同时，户
外活动要因地、因时安排，注意安
全、补充水分和避免强光直射。

■在家使用近视防控产品有用吗？
握笔器、 读写坐姿矫正器等

工具有可能起到辅助孩子养成正
确读写姿势的作用。 而其它很多
在市场流通的近视防控相关产
品， 尚缺乏是否有效的依据， 一
些伪科学的近视防控方法或产
品， 不但无效， 反而有害。

要科学防控近视， 建议还是
咨询医疗机构专业医生， 在医生
的指导下选用适合孩子的防控措
施。

家长也应主动学习近视防控
知识， 提高识别近视防控伪科学
产品的能力。

■偏食和睡眠行为对视力有影响吗？
眼睛的生长发育需要丰富的

营养，应做到均衡饮食，不挑食、
不偏食。

建议多吃水果蔬菜， 以及摄
入鱼类、 豆制品和鸡蛋等优质蛋
白， 也可注意食用胡萝卜、 蓝莓
等富含对眼睛有益维生素的食
物， 对维持眼正常生长和视功能

有积极作用。 建议少吃甜食和含
糖饮料。

研究认为睡眠时间越少、 夜
晩睡眠时间越迟都会增加近视的
发生风险。 建议每日睡眠时间小
学生不少于10小时， 初中生不少
于9小时，高中生不少于8小时。避
免晚睡晚起，养成规律性作息。

■家长如何及早发现孩子近视？
注意相关症状， 定期视力检

查。 寒假期间家长应注意关注孩
子视力， 如发现孩子有自感眼睛
干涩异物感、 烧灼感、 痒感、 畏
光眼红、 眼痛等症状时， 应停止
视屏行为； 如症状不能缓解， 必
要时去医院就诊。

对于低幼孩子 ， 家长宜有
意识地不定期观察或主动询问有
无以上症状。 当发现孩子出现歪
头视物、 频繁眯眼、 挤眼等近视
相关症状时 ， 宜适时休息和运
动 ， 并定期带孩子进行视力检
查。

■发现近视了，家长和孩子怎么做？
及时到医院就诊， 根据医嘱

科学矫治。 近视眼可以矫正， 但
难以治愈。 如果发现近视了， 一
定要调整心态， 不迷信， 到正规
的眼科医疗机构检查， 必要时进
行散瞳验光， 医生会根据情况给
予最优的治疗方案。

目前可用于近视防控的手段

有配戴框架眼镜 、 角膜塑形镜
（俗称OK镜）、 低浓度阿托品滴
眼液等， 在控制近视进展方面有
一定效果， 但并不是人人适用，
需在医生指导下进行选择和使
用， 定期复查。 同时， 近视儿童
青少年应改变不良用眼习惯， 多
参加户外活动。

■戴框架眼镜会加深近视度数吗？
如不科学控制近视， 不管戴

不戴眼镜， 近视都会加深。 但如
果已经出现近视， 在没有及时正
确戴镜的情况下反而会加速近视
增长。

正确的做法应该是在医生指
导下科学矫治， 看不清时就需要
尽快戴上合适的眼镜。

疫情低风险地区， 如确有验
光配镜需要， 在做好充分疫情防
护前提下， 可至医院检查眼睛。
建议提前了解医疗机构眼视光科
室就诊信息和配镜中心开放时
间， 按要求进行预约， 分时段错
峰就诊， 并做好个人防护。

中、 高风险地区， 建议暂缓
常规视力复查、 验光配镜等就诊
活动。 （午综）

特别提示：

疫情期间可以去医院
验光配镜吗？


