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绿灯

红灯

从营养角度来说， 黑芝麻是
种不错的食材 ， 富含B族维生
素 、 维生素E、 叶酸 、 钙 、 铁 、
膳食纤维等， 但是， 有人觉得吃
黑芝麻能 “以黑补黑”， 事实上，
黑芝麻的黑色主要来自儿茶酚型
的生物大分子， 而头发的黑是黑
色素， 黑芝麻的 “黑” 无法补到
头发上 ， “以黑补黑 ” 并不成
立。

【健康红绿灯】

你可能早已发现， 很多时候
刚吃完午饭就困得不行。 研究显
示 ， 午饭后犯困与高升糖指数
（GI） 的碳水化合物摄入过多密
切相关 。 摄入高GI饮食者的下
午瞌睡时间明显增加， 因为碳水
化合物摄入会升高血液色氨酸水
平， 而色氨酸正是血清素和睡眠
诱导剂生成的前提。

生姜中含多种植物化合物，
我们闻到的姜香味主要为挥发性
的萜类芳香族化合物， 这类物质
在鲜姜中含量更高， 因此鲜姜的
香气更浓。 我们吃到的辛辣味主
要来自姜辣素、 姜酮等， 老姜的
姜辣素类化合物含量比鲜姜高出
7.86%， 不仅更辣， 营养价值也
相对更高。

一些人嗑起瓜子就停不下
来， 不仅可能引发 “上火”， 严
重时还会加重颞下颌关节的负
荷。 普通成人平均每周吃50-70
克坚果比较适宜， 按平均每天10
克算， 相当于每天吃带壳葵花子
20-25克 （约1把半的量）。 如果
吃多了， 应相应减少饮食中其他
油脂的摄入量， 肥胖的人更要注
意。

姜确实是老的辣

一天吃多少瓜子最适宜

碳水摄入多下午容易犯困

黑芝麻“以黑补黑”并不成立

如如何何保保护护孩孩子子的的视视力力健健康康？？
寒假是近视防控的重点时段

专家提醒， 病原体可通过接
触传播， 如果不注意手卫生， 有
引起眼部病原体感染的可能。 为
防止病原体侵入， 要坚持正确的
洗手方法， 注意手部卫生、 勤洗
手。

寒假恰逢春节假期， 儿童青
少年如果生活不规律、 缺少户外
活动、 长时间近距离用眼等， 很
容易导致近视发生或近视程度加
深。 倡导家长引导儿童青少年合
理规划寒假生活， 积极参加体育
锻炼、 家务劳动、 社会实践、 公
益活动等。

家长要主动关注孩子眼健
康， 发现有视物眯眼、 皱眉、 歪
头、 视力下降等症状， 要及时带
孩子到正规医疗机构进行检查，
做到早发现、 早预防、 早治疗。
根据医生的建议可散瞳验光， 遵
循医嘱科学矫治， 不要相信近视
可治愈等虚假宣传。

目前可用于近视防控的手段
有配戴功能性眼镜、 角膜塑形镜
（OK镜）、 低浓度阿托品滴眼液
等。 这些方法在控制近视进展方
面有一定的效果， 但需要在医生
指导下选择和使用， 做好定期复
查。

孩子若感染新冠病毒， 或出
现疑似症状时， 应立即停戴OK
镜， 如果继续佩戴， 有可能因新
冠病毒眼部感染而引起病毒性角
膜炎、 病毒性结膜炎等。 如有眼
部不适 ， 出现眼红 、 刺痛 、 流
泪、 怕光、 分泌物增多、 视物模
糊等症状也需马上停戴OK镜 ，
并及时到医院检查。

户外活动防控近视最有
效最经济

户外活动是最有效、 最经济
的近视防控方法， 建议每天户外
活动不少于2小时， 每周累计不

少于14小时。 户外活动可间歇进
行， 增加户外活动的次数， 保障
户外活动的时长 。 关键是 “户
外”， 而不是活动内容、 方式和
强度等。

寒假天气冷不想出门， 但一
味在室内运动， 近视防控效果并
不理想。 因为室内活动视野不开
阔， 光照强度不够， 而户外活动
时光照充足才是预防近视的关
键。 即使室外温度较低， 在做好
防寒保暖的情况下也要经常到户
外活动 ， 如因疫情防控需要居
家 ， 可到阳台或窗边多接触阳
光。 阴天户外的光照强度远比室
内大得多， 对近视防控也有一定
效果。

各种球类运动都是很好的户
外运动方式。 在打球时， 双眼追
踪球类远近运动轨迹， 可以有效
锻炼睫状肌 ， 促进眼部血液循
环 ； 跑步 、 做操 、 集体玩耍游
戏、 散步等都是不错的户外运动
方式。

在家阅读要做到姿势正
亮度足

与电子屏幕相比， 纸质阅读
材料对眼睛的伤害相对较小。 阅
读姿势不端正、 近距离用眼时间

过长， 会造成眼睛疲劳， 阅读时
要适时休息， 持续用眼时间不超
过40分钟。

坐姿正确能有效预防近视的
发生发展。 书写阅读时要保持用
眼距离合理 、 头位端正 ， 坚持
“一尺一拳一寸”， 即眼睛离书本
一尺（约33厘米），胸口离桌沿一
拳（约10厘米），握笔的手指离笔
尖一寸（约3厘米）。不能趴在桌上
或躺在床上、沙发上看书， 更不
能在行进的车厢里看书。

光线过强或过暗都会给眼睛
带来不良影响， 避免在阳光直射
下阅读和使用电子产品。 居家学
习光线不足时， 打开房间顶灯和
台灯双光源辅助照明， 台灯应摆
放在写字手的对侧前方。 书桌位
置最好是靠近窗边， 白天学习时
可以照进更多的自然光。

看手机等电子屏幕要适度

观看电子屏幕要适时休息，
建议看屏幕20分钟后， 抬头远眺
20英尺 （6米） 外至少20秒以上，
即 “20—20—20” 口诀 。 3岁以
下儿童尽量避免接触电子产品，
学龄前儿童尽量减少使用电子产
品； 儿童青少年每天非学习目的
视屏时间每次不超过15分钟， 累

计不超过1小时。
电子产品的 “护眼模式” 是

通过屏蔽蓝光， 调整对比度和亮
度来护眼的， 长时间、 近距离使
用电子产品仍然会引起视疲劳，
加深近视程度。 视屏使用的电子
产品， 建议使用次序为投影仪、
电视、 电脑、 平板， 不建议用手
机。 总体原则是屏幕越大， 分辨
率越高越好 ， 根据环境调整亮
度。 周围环境较暗时， 要打开房
间灯光照明， 避免在过暗的环境
下使用电子产品。

观看电视时， 眼睛应距离电
视屏幕3米以上或6倍于电视屏幕
对角线的长度。 观看电脑时， 眼
睛 离 电 脑 屏 幕 的 距 离 应 大 于
50cm （约一臂远）， 视线微微向
下， 电脑屏幕的中心位置应在眼
睛视线下方10cm左右 ， 能有效
减轻眼睛干涩、 视疲劳等。

持续过长时间使用电子产品
容易产生眼睛干涩、 视疲劳等不
适。 通过闭目、 远眺、 正确做眼
保健操等方式， 让眼睛得到充分
休息 ， 也可以用热毛巾闭眼敷
10—15分钟， 或者用人工泪液等
眼药水缓解症状， 必要时到医院
就诊。 观看电子产品时有意识地
多眨眼， 保持合适的室内温度和
湿度。

要保障充足的睡眠时间

充足睡眠不仅对儿童青少年
身体发育十分重要， 还有益于视
觉发育。 家长应以身作则， 引导
孩子规律作息 ， 早睡早起不熬
夜， 保障充足的睡眠时间。 幼儿
和小学生每天睡眠时间不少于10
小时， 初中生不少于9小时， 高
中生不少于8小时。

同时， 要做到食谱多样化，
营养均衡， 引导孩子不挑食、 不
偏食， 多吃蔬菜水果， 适量摄入
鱼类 、 豆制品和鸡蛋等优质蛋
白， 也可适量食用胡萝卜等富含
对眼睛有益维生素的食物。

针对当下居民用药需求明显
增加的情况， 丰台区市场监管局
卢沟桥街道所积极履职、 主动作
为 ， 维护辖区药械市场秩序平
稳。

动态更新台账， 知底数、 明
变化 对辖区内13家药店开展全
覆盖检查， 对各药店感冒发烧类
药品和抗原试剂进销存情况每24
小时一更新， 每12小时一抽查，
结合线下实地走访， 及时上报库

存缺口， 协调资源调配。
紧盯关键环节， 守底线、 保

质量 紧盯药械市场进货渠道 、
产品储存 、 销售管理等关键环
节， 通过 “线上巡查” 对药师在
岗情况开展 “点名”， 督促药店
规范开展药学服务。

指导经营者坚守公平 、 合
法、 诚实、 信用的定价原则， 明
码标价， 杜绝囤积居奇和哄抬物
价的违法行为 ， 力争保质 、 保

量、 保价。
多方联勤联动， 察民情、 解

难题 一是整合资源。 该所与局
业务科室、 属地多方联勤联动，
对相关 “接诉即办” 工单提速办
理。 针对药店人员紧缺情况， 由
市场所、 属地驰援解决药品配送
问题。 二是延时服务。 倡导药店
根据自身条件延长营业时间， 保
证2家药店24小时营业， 协助药
店设置AB岗 ， 提升运转效能 。

三是创新方法 。 根据业务科指
导， 录制排队预约的小程序使用
视频， “手把手” 指导药店、 居
民购药， 缓解居民排队购药的压
力。

下一步， 丰台区市场监管局
卢沟桥街道所将继续做好药店价
格监管， 充分发挥好药店的 “哨
点” 作用， 守护好百姓购药的安
全防线。

（刘羽燕）

多管齐下保障药械市场平稳运行丰丰台台区区市市场场监监管管局局

眼下正值寒假， 孩子在家如何做才能保护视力，
避免近视的发生或加深？ 全国综合防控儿童青少年
近视宣讲团修订形成2023年寒假多场景近视防控问
答， 指导儿童青少年要注意科学用眼、 规律作息，
主动预防近视。
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