
青光眼是一种慢性眼部疾
病， 因其危害往往潜藏于悄然发
展的过程中， 常被称为 “视力刺
客”。 专家提醒， 早期诊断是青
光眼管理的关键， 要保持健康的
生活方式并定期进行眼部检查，
呵护视力健康。

青光眼通常与病理性眼球内
压力升高有关， 发病初期常无明
显症状， 患者往往不自知。 有些
急性患者也可表现为急性眼胀、
眼痛或头痛等。 青光眼可导致患
者永久性视力损失， 如不及时治
疗和管理， 晚期青光眼可能会导
致患者失明。

北京协和医院眼科主任医师
程钢炜表示， 除年龄和家族史等
不可控制的因素外， 不当的生活
方式和不佳的健康状况也可能增
加患青光眼的风险， 例如长期高
眼压、 糖尿病、 高血压、 近视等
都与青光眼的发病风险相关。

“早期诊断是青光眼管理的
关键。” 程钢炜建议， 要定期进
行眼部检查， 特别是40岁以上的
人群 ， 或有青光眼家族史的人
群 。 此外 ， 均衡饮食 、 适量运
动、 控制体重、 避免过度用眼和
保持心理健康都有助于降低患青
光眼的风险。

青光眼如何预防？ 首都医科
大学附属北京同仁医院眼科主任

医师李树宁介绍， 要保持健康的
用眼习惯， 避免眼部过度劳累，
避免在昏暗的光线下长时间用
眼； 养成良好的生活习惯； 管理
好全身性疾病， 控制高血压、 糖
尿病等疾病； 避免眼部受伤， 在
参与可能导致眼部受伤的剧烈活
动时， 应佩戴防护眼镜。

“青光眼不仅对患者的视力
造成影响， 还可能影响其生活质
量和心理健康。” 程钢炜提示，失
明的恐惧、生活方式的改变、治疗
的不确定性都可能给患者带来焦
虑和抑郁情绪， 提供心理支持和
社会支持对于青光眼患者的康复
和生活质量至关重要。 （新华）

警惕 “视力刺客”

青光眼早期诊断是关键

北京市住建委日前发布住房租赁小贴士， 提醒有租房
需求的人士注意， 租房要选择在住建部门备案的正规企业，
一次性支付租金最好不要超过3个月， 若发现租赁企业以
明显低于周边市场租金价格揽客的要格外警惕， 谨慎选择。 同时， 市住建
委还提醒有房出租的业主， 警惕租赁中介企业承诺过高的租金价格， 不要
将房屋出租给个人 “二房东” 以及没有在住建部门备案的企业， 避免带来
不必要的麻烦和损失。

□本报记者 盛丽

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。 而吃汤泡饭时不用细
嚼， 米粒未经唾液淀粉酶初步消
化就直接进到胃中， 增加了胃肠
负担， 容易刺激胃肠黏膜， 引起
胃痛、 胃胀等不适， 严重者可引
起慢性胃炎、 胃溃疡等疾病。

汤泡饭对胃并不友好
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

根据表皮颜色 ， 洋葱有紫
皮、 黄皮、 白皮三种。 紫皮洋葱
蛋白质、 膳食纤维及各种矿物质
含量均比黄皮和白皮洋葱高； 且
紫洋葱富含花青素， 有很强的抗
氧化功能。 黄皮和白皮洋葱， 胡
萝卜素、 维生素C含量则比紫皮
的高。 总的来说， 紫皮洋葱的营
养价值最高。 不管是哪种洋葱，
同样大小， 手感越沉的越新鲜；
用手捏一下， 越坚挺的越好。

无论控食欲， 还是控血糖，
餐前30分钟吃水果才能起到较好
效果。 研究发现， 餐前半小时吃
水果， 不管是否等量替换一部分
主食， 都能明显降低餐后血糖水
平， 整体血糖水平更平稳。 但数
量不要太多， 相当于110-160克
的富士苹果 （去核重） 即可。

餐前半小时吃水果助减肥

紫皮洋葱营养价值更高

主食是人体碳水化合物的主
要来源， 碳水化合物不足时， 身
体快速降解脂肪， 却不能把它们
氧化成二氧化碳和水， 就会产生
过多酮体， 从而造成身体处理和
排出尿酸的能力下降。 主食可控
量， 但每餐至少要吃到50克干重
也就是 “一两饭” 的量， 少吃加
了油盐的饼、 烧饼之类面点， 以
及面包和点心等焙烤食品。

主食吃太少尿酸易升高

租房警惕

不要一次性支付长期租金

《北京市住房租赁条例》 于
2022年9月1日起正式实施， 其中
规定， 租赁企业承租他人房屋再
转租的， 预收的租金数额原则上
不得超过3个月房租。 市住建委
再次提示提醒， 目前北京租房一
般按 “押一付三 ” 支付押金租
金， 不要一次性支付长期租金。

押金方面， 租赁企业承租他
人住房再出租的， 北京房地产中
介行业协会提供押金托管服务，
押金托管后， 承租人会收到托管
成功的短信， 确认押金已托管，
合同终止后3日内， 押金及同期
利息将退还给承租人。

房屋租赁6注意

为防范住房租赁风险， 北京
市住建委向有住房租赁需求的承
租人进行风险提示， 提醒公众在
实地看房、 打算承租时， 要注意

6个方面。
勿选 “黑中介 ” 要谨慎选

择租赁中介企业。 选择住房租赁
中介前， 可先到北京市住房和城
乡建设委员会网站 “房屋管理”
———“房屋租赁服务” ———“查企
业” 检索查询中介企业是否已备
案。 选择经营规范且市场信誉度
高的住房租赁企业或经纪机构租
赁房屋， 避免因了解不清、 选择
不当造成不必要的麻烦和损失。

查看 “从业卡 ” 房屋带看
时， 提醒租客一定要选择佩戴从
业人员信息卡的从业人员。 租客
可以通过扫描从业人员信息卡上
的二维码查询从业人员的相关信
息， 谨防不良中介或者虚假从业
人员。

警惕 “低租金 ” 看房时 ，
一定要先比较一下周边同类房屋
的市场租金水平， 不要图便宜选
择明显低于市场价格的房源， 当
心被骗取定金、 租金。

核验 “真信息 ” 查看出租
房屋的房屋权属证书、 房主或出

租人的身份证件， 确认房主和出
租人的关系， 确保出租人有权出
租， 警惕伪 “物业直租” 的潜在
风险。 出租房屋为转租的， 要确
认房主已书面同意该房屋可以转
租， 还要查看房主与出租人约定
的租赁期限， 确保自己的租期在
可转租的时间范围内。

警惕 “假承诺 ” 实地看房
时 ， 要检查 、 试用一下各种家
电、 屋内设施等， 确认房屋及配

套设施的状况是否符合合同约
定， 发现问题要在合同中注明，
不要轻信出租方的口头承诺。

拒绝 “群租房 ” 注意不要
租存在打隔断改变房屋结构等群
租情形的房屋。 租住此类房屋不
仅安全没有保障， 还将随时面临
被整治的风险 。 在租住的过程
中， 也要注意用电、 用火、 用气
安全， 切记不要将电动自行车电
池拿到楼内、 屋内充电。

“长收短付”消费

·广告·
丰台区市场监管局

多举措推动
农贸市场投诉举报提质降量
为保障辖区市场秩序安

全稳定， 进一步落实市场主
体责任， 规范市场销售行为，
加强市场销售质量安全监督
管理， 丰台区市场监管局石
榴庄街道市场监管所坚持主
动治理 、 向前一步， 全面规
范市场计量、 价格、 销售秩
序， 多举措推动农贸市场投
诉举报提质降量。

通过开展培训教育 、 约
谈市场主办方、 发放行政提
示书等形式多途径、 多维度
面向市场管理方、 经营商户
开展宣传， 督促市场主办方
及市场内商户严格落实计量
称重、 价格公示、 食品安全
等各项制度规定， 压紧压实
企业主体责任， 从源头减少
投诉举报量。

围绕市场内食品安全 、
计量称重、 价格公示常见违

法问题开展督导检查， 重点
查看在售商品的进货查验 、
索证索赔制度的落实情况 ；
在用计量器具的强制检定及
称重情况； 各类商品的价格
公示情况等。 坚决防范过期、
腐败变质、 假冒伪劣等问题
食品流入市场， 督促食品经
营者全面落实食品安全主体
责任， 严格落实食品贮存要
求， 强化风险自查， 主动排
除隐患。

深入推进食品领域投诉
举报提质降量专项行动， 畅
通投诉举报渠道， 督促各商
户围绕常见的预包装食品标
签、 虚假宣传、 价格公示等
开展自查自纠， 指导市场内
投诉量较大的商户建立健全
售后客服体系， 快速受理和
处理消费纠纷， 积极回应群
众关切。 （王春晖）

2023年本市修订 《北京市住
房租赁合同》示范文本（以下简称
示范文本）。示范文本包括租赁房
屋基本情况、房屋租赁成交方式及
租赁形式、租赁期限及交付、租金
及押金、其他相关费用承担方式、
房屋使用及维护等多项内容。

示范文本中提到 ， 签订住
房租赁合同前， 出租人应向承租
人出示不动产权证书或其他房屋
合法来源证明原件； 房屋登记为
共有的， 应当提供共有人同意出
租的证明。

示范文本明确， 住房租赁企
业向承租人收取的押金一般不得

超过1个月租金， 并按照规定通
过第三方专用账户托管； 住房租
赁企业向承租人单次收取租金的
数额一般不得超过3个月租金 ，
超收的租金应当纳入监管； 住房
租赁合同期满或者解除的， 除抵
扣租金 、 违约金以及其他费用
外， 住房租赁企业应当自承租人
返还住房后3个工作日内向承租
人退还剩余押金、 租金。

建议有租房需求的人士登录
首都之窗、 北京市住房和城乡建
设委员会门户网站和北京市市场
监督管理局网站查阅、 下载 《北
京市住房租赁合同》 示范文本。

签订住房租赁合同需注意
◆相关链接◆
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