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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

看东西不清楚， 有时还会重
影， 平时很容易眼酸、 眼胀， 但
近视度数并未增长， 这种情况可
能就是散光了。 长期不良的用眼
习惯有诱发或加重散光的可能，
比如经常侧卧看手机 、 歪头视
物， 经常无意识地眯眼。 部分过
敏性结膜炎患者经常眼痒， 长时
间揉眼、 使劲眨眼、 闭眼等都会
加深散光度数。

研究提示， 餐前吃水果可能
是一个控制食欲的好方法。 其关
键在于， 必须在餐前30分钟吃水
果才能起到较好的效果。 但餐前
吃水果的数量不要太多， 相当于
110-160克的富士苹果 （去核
重） 即可。 要注意， 水果的蛋白
质含量远低于粮食类主食， 易导
致蛋白质摄入量下降。 因此， 正
餐时一定要把富含蛋白质的食物
吃够， 比如鸡蛋、 肉类等。

餐前半小时吃水果助减肥

夏季气温上升， 由于热胀冷
缩， 人体血管也随之扩张， 血管
阻力减小，血压相应下降。此时人
体多汗，盐分随汗液排出体外，导
致血液容量下降，血压随之降低。
心内科医生提示，5类人需要警惕
夏季低血压：老年人；体质弱的女
性 ； 心血管疾病患者 ； 服药的
人； 大量失血或脱水的人。

眼药水要滴在下眼睑

很多人习惯将眼药水滴在眼
球上，眼药水的药液刺激角膜后，
会使眨眼次数增多， 使药液外流
而降低疗效。 同时可能给角膜带
来更多的药物性损伤。 应采取仰
卧位或坐位，头略后仰，左手轻轻
拉下眼睑成袋状，右手滴1滴眼液
于袋内后， 轻轻提起下眼睑覆盖
眼球，使药液充满整个结膜囊内。

侧卧玩手机可能导致散光

5类人要警惕夏季低血压

养肝护肝 做好 件小事

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
胃肠康复中心 武巧玲

近期气温升高， 高温环境
下食品更易腐败变质。 为了保
障群众夏季饮食安全， 丰台区
市场监管局玉泉营街道所针对
辖区餐饮单位开展专项检查 ，
结合 “接诉即办”、 食品抽检、
创卫整改等工作， 加大对餐饮
单位的安全检查力度， 全面落
实食品安全主体责任。

结合投诉， 夯实安全管理
针对近期收到的 “食品变质 ”
“食品中混有异物” 等投诉， 强
化 “一单一账 ” 管理 。 梳理

“食品安全类投诉举报单”， 通
过收集消费者证据材料、 核查
餐饮单位资质票据、 调取监控
录像等方式 ， 强化问题查处 ，
防范群体性消费纠纷； 对存在
“索证索票制度落实不到位” 等
问题的6户经营主体建立 “食品
安全问题台账”， 督促商户现场
整改， 执法人员后续跟踪复查，
以 “接诉即办” 推进餐饮单位
安全管理水平提升。

结合抽检， 严查食品质量
联合第三方检测机构对辖区重

点商圈、 餐饮聚集区开展监督
抽检 ， 以猪肉 、 鱼肉 、 鸡蛋 、
叶菜等为重点品种， 通过技术
手段强化食品原材料安全监测
水平， 严防农残超标、 重金属
超标、 非法添加等问题食品原
材料流入餐桌。

结合创卫， 清查卫生死角
结合创卫督导检查发现的问题，
对照创卫标准， 对餐饮场所防
蝇、 防蚊、 防尘设施的设置情
况， 后厨环境卫生情况， 食品
贮存情况等进行重点检查， 逐

条进行现场指导。 针对发现的
灭蝇灯安装不规范、 防蝇帘未
安装、 后厨下水道孔隙过大等
问题责令整改58起。

下一步， 丰台区市场监管
局玉泉营街道所将继续加大对
餐饮单位的监督检查力度， 强
化法律法规宣传， 引导餐饮单
位落实主体责任， 开展食品安
全自查自纠， 及时发现和消除
食品安全隐患， 全力保障辖区
食品安全。

（周子琦）

丰台区市场监管局 开展夏季餐饮安全检查

天天熬夜， 过量饮酒， 容易生气……这些不良习惯， 可能正在伤害你的肝脏。 肝脏一旦损伤， 早期病
情隐匿， 几乎无明显症状， 因此平时的养护和体检很重要。 肝不好有哪些征兆？ 又该如何预防肝脏疾病？
我们请首都医科大学附属北京康复医院胃肠康复中心武巧玲为您介绍一下。

■你了解肝脏吗？ ■
在我们的右上腹部， 有这样

一个器官， 它是实质性器官中最
大的一个， 有着 “化学加工厂 ”
“新陈代谢中心 ” “解毒大师 ”
的封号， 当你在吸收脂质和脂溶
性维生素时， 是它在产生胆汁 ；
当你可利用的养分不足时， 是它
在为你转化养分； 你用不完的热
量和脂肪， 是它帮你储存起来，
你日常代谢产生的废物， 也是它
在帮你解毒。 它就是肝脏。 虽然
它肩负重任， 但是每天24小时的
工作， 也会让它变得脆弱， 病毒
与天敌也会让它头疼不已。

你是否经常感到疲乏无力、
食欲减退甚至恶心厌油？ 你是否
总是身体浮肿，面色发黄，就连小
便也变成了黄色？ 如果你产生了
以上的情况，就要注意，肝炎也许
找上门来了。 很多人对肝炎闻之
色变，那么什么是肝炎？病因是什
么？ 又是通过什么传播的呢？

肝炎也就是肝脏有炎性病
变， 一般表现为黄疸与转氨酶增
高。 但病因有很多， 临床常见的
肝炎有病毒引起的甲肝、 丙肝、
乙肝、 戊肝、 丁肝， 其中最多的
是乙肝。

乙肝的传播途径非常多， 可
能在不经意间你就会接触到乙肝
病毒。 妈妈生育孩子时， 乙肝是
通过血液传播的： 婴儿会在产道
中大量接触妈妈的血， 如果妈妈
携带有乙肝病毒， 就容易传染给
孩子； 还有就是使用了乙肝患者
的剃须刀、 用了乙肝患者用过的
注射器、 或者不良性行为等都可
能会被传染乙肝。 而平时与乙肝
患者的一般接触 ， 如吃饭 、 握
手、 拥抱、 共用马桶、 毛巾、 被
褥都是不会被传染的。 所以肝功
能正常的乙肝患者可以和非乙肝
患者一样工作生活 ， 不应被隔
离， 更不应该被歧视。
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■肝炎的致病因素■
肝炎即各种致病因素侵袭人

体后引起的肝细胞损伤导致的炎
症反应。 临床上常见的有病毒性
肝炎 、 酒精性肝炎 、 药物性肝
炎、 自身免疫性肝炎、 非酒精性
脂肪性肝炎等。 狭义的肝炎是指
嗜肝病毒引起的病毒性肝炎， 包
括甲、 乙、 丙、 丁、 戊型病毒性
肝炎。

病毒性肝炎通常是由嗜肝病

毒感染引起， 以肝损害为主的一
组传染病。

酒精性肝炎主要是由于长期
过量饮酒导致的肝细胞损伤， 初
期通常表现为脂肪肝， 进而可发
展成酒精性肝炎、 肝纤维化和肝
硬化。

药物性肝损伤是由各类处方
或非处方的化学药物 、 生物制
剂、 传统中药、 保健品或膳食补

充剂及其代谢产物等诱发的肝损
伤， 重者可导致急性肝衰竭， 甚
至死亡。

自身免疫性肝病病因不清，
主要是由遗传易感性因素和环境

因素共同作用， 导致自身免疫耐
受被打破， 免疫介导的炎症性肝
病。 超重、 肥胖、 久坐少动以及
胰岛素抵抗等代谢性因素可引起
非酒精性脂肪性肝炎。

■如何有效预防病毒性肝炎？ ■
及时接种疫苗 我国目前有

针对甲肝、乙肝和戊肝的疫苗，其
中甲肝和乙肝的国家提供疫苗属
于儿童免疫规划疫苗，免费接种。

均衡饮食、 适当运动 通过
均衡饮食、 适当运动以增强身体
免疫力。

不接触、 不使用来源不明的

血液 、 体液或血液制品 剃须
刀、 牙刷、 指甲剪等物品不要轻
易借给他人使用， 不去无资质的
医疗场所进行拔牙、 内镜检查、
手术、 献血等医疗行为。

注意饮食、 环境卫生 食物
需要彻底煮熟； 家具、 厨房、 餐
饮器具等要保持清洁。

■养肝护肝 做好5点■
保持良好心态 不良精神情

绪如长期存在，会引起肝络失畅，
肝阴受损，而出现胁肋疼痛、脘腹
胀满、口干口苦、夜卧难寐等症。

平衡饮食 肝脏是人体内最
大的消化腺， 是各种物质的代谢
中心 ， 如能把好 “入口 ” 这一
关， 做到让生命赖以生存的各种
营养物质， 即蛋白质、 脂肪、 糖
类、 维生素、 矿物质、 纤维素、
水等能按需摄入， 使肝脏得到充
足的营养及保护。

充足睡眠 睡眠是不能用饮
食或其他任何保健食品代替的护
肝要素。 因为人在躺卧入睡后，
肝脏的血流量能增加1000-2000
毫升。 人体的各种营养物质主要
存在于血液中， 所以肝病患者每

天需保证8小时睡眠， 使肝脏得
到充分的休息和静养。

适当运动 每日清晨或傍晚
适当运动， 每次不超半小时， 以
不感疲劳为度。 要使运动得到收
益， 须持之以恒， 这样不仅使肝
脏得到滋养， 体内的其他脏器及
心灵都会得到滋养。

注重早筛 应科学合理 、有
针对性地进行肝癌超早期检测预
警。

□本报记者 陈曦


