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首都医科大学附属北京康复医院
视觉康复中心副主任医师 刘莹

丰台区市场监管局

科所联动 打造有温度的服务

快乐过“六一”
这些消费提示要注意

□本报记者 陈曦

有人心跳特别慢， 每分钟只
有三四十次。 除了这些， 还变得
很怕冷。 这时需要查一个甲状腺
功能 ， 有可能有甲状腺功能减
退， 由于甲状腺激素不够， 引起
了怕冷 、 心跳过慢的症状 。 此
外， 甲减患者还会出现水肿、 关
节疼痛、 厌食、 吃得少但越来越
胖、 大便秘结、 其他内分泌紊乱
(如闭经) 等。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

滴眼药水时， 应该取坐位或
仰卧位， 头稍向后仰， 用左手拇
指和食指轻轻分开上下眼睑， 眼
睛向上看， 右手持眼药水瓶， 将
药液滴入下眼睑1滴后， 再将上
眼睑轻轻提起， 使药液均匀分布
于结膜囊内。 不要直接将眼药水
滴在黑眼球上， 以免药液刺激角
膜导致频繁眨眼， 药液外流而降
低疗效。

为了最大程度减轻冷饮对身
体的伤害， 建议把吃冷饮的时间
安排在中午12点到下午3点。 尽
量选择小份冷饮， 冰镇饮料每次
不要超过150毫升，相当于普通矿
泉水瓶的1/3，雪糕、冰棒最多一
根。 此外，剧烈运动后、有头痛或
呼吸道症状时也不适合吃冷饮。

冷饮最好选择中午吃

荔枝虽然美味， 但有三种人
不适合吃荔枝： 便秘人群， 荔枝
性温 ， 故咽炎 、 阴虚火旺 、 痔
疮、 便秘患者不宜食用； 糖尿病
患者，荔枝具有降低血糖的作用，
故不宜空腹大量食用， 以免出现
低血糖症状；胃不好的人，荔枝含
糖量很高， 空腹食用会刺激胃黏
膜，出现胃痛、胃胀症状。

滴眼药水的正确姿势

怕冷心跳慢查查甲状腺

三种人不适合吃荔枝

爱眼护眼 预防近视

□□本本报报记记者者 博博雅雅

为进一步将优化营商环境落
到实处， 以扎实作风和有力举措
增强市场主体 、 人民群众满意
度， 丰台区市场监管局丽泽商务
区市场监管所联合餐饮科在辖区
餐饮单位许可、 监管过程中主动
做到三个 “送”， 努力打造有温
度的服务。

送图上门 提前介入， 科所
联动。 今年以来， 先后为中国银
河证券股份有限公司等20余家企
业在新办餐饮 （职工食堂） 的选
址、 装修布局等方面开展事前服
务 ， 送去规范的餐饮布局流程
图供参考。 根据需求帮助设计图
纸、预约审图、提前查看现场，助
力企业顺利取得许可， 同时避免
因后期整改造成的成本浪费。

送政策上门 对拟新办餐饮

单位， 提前上门告知许可申请的
方法、需要提交的材料等要求，帮
助解决许可申请过程中遇到的困
难，依法依规有效实施容缺受理，
允许受理的同时补充或修正申请
材料。此外，注重从窗口一线了解
民情民意和倾听百姓需求， 打通
服务群众的 “最后一公里”。

送指导上门 对建成并取得
许可后的餐饮单位、 食堂， 联合
餐饮科加强日常督导， 指导企业
落实食品安全主体责任， 规范餐
饮经营行为， 提升食品安全管理
能力， 保证餐饮食品安全， 提高
规范操作 、 溯源追踪 、 过程控
制、 台账管理和反食品浪费等方
面综合水平， 有效避免餐饮单位
因出现违法违规问题受到处罚。

（李静）

近视眼的原理和形成

近视眼的原理涉及眼睛的折
射和聚焦机制。 正常视力的眼睛
在观察远处物体时， 光线聚焦在
视网膜上。 而在近视眼中， 由于
眼轴过长或者角膜/晶状体折射
能力过强， 光线聚焦在视网膜之
前， 导致远处物体模糊不清。

近视眼的形成通常是一个渐
进的过程 ， 可以由多种因素引
起， 其中包括：

遗传因素 近视眼往往在家
族中遗传。 如果父母或其他家庭
成员有近视眼， 那么孩子患上近
视眼的风险就会增加。

环境因素 长时间近距离用
眼、 长时间盯着电子屏幕、 不良
的阅读姿势等， 都可能增加近视
眼的发生风险。

生活方式 缺乏户外活动 、
过度使用眼睛、 缺乏营养等因素
也可能促进近视眼的发生。

眼睛健康问题 一些眼睛健
康问题， 如视网膜脱落、 白内障

等， 也可能导致近视眼的形成。

孩子近视有哪些表现？

如果孩子有以下表现， 家长
就要注意孩子的视力状况：

经常眯眼睛看东西 在看远
处的物体时 ， 孩子常常会眯着
眼睛。 因为眯着眼睛时眼睑可以
挡住部分瞳孔， 减少了散射的光
线，有助于看清远处的物体。

经常眨眼或者揉眼睛 通过
频繁的眨眼或者揉眼睛， 能够在
一定程度上减少视力的模糊， 增
加清晰度。

歪头看电视 孩子在近视之
后， 看电视的时候喜欢歪着头或
者是斜眼看 。 这样能减少散射
光， 消除一部分像差。

看东西要走得很近或拿得很
近 例如孩子在看书的时候 ，喜
欢把书拿得很近， 这就可能是近
视了。

常说看不清远处的东西和人
如果孩子经常说看不清楚远处的
东西， 或者是迎面走来熟人也没
有认出来的话，也可能是近视了。

如何预防近视？

保持合理的用眼距离 避免
长时间近距离用眼， 在阅读或使
用电子产品时应确保光线充足、
屏幕清晰。 持续用眼时间不宜过
长， 建议用眼20分钟后远眺5分
钟。

房间亮度要合适 选择有足
够亮度、 频谱宽而且没有频闪和
炫光的台灯。

均衡膳食 多吃鱼类 、 水
果、 绿色蔬菜等有益于视力健康
的营养膳食； 少吃甜食； 确保充
足的睡眠。

积极参加体育锻炼 提高身
体素质 ， 增强眼睛抵抗力 。 同
时， 保持乐观的心态也是预防近
视、 保持健康视力的关键。

定期检查视力 如果家长发
现孩子的视力不好时， 应该及时
到眼科去做视力筛查。 3岁以上
的孩子建议每半年做一次视力检
查。 医生会从专业的角度去判断

孩子是否近视。

关于近视的常见误区

误区一：近视后戴眼镜，度数
会越来越高 如果孩子确实近
视， 不戴眼镜的话会让眼睛长期
处于疲劳状态。 这样不光不能降
低度数， 反而会导致度数增长得
更快。

误区二： 轻度近视不用配眼
镜 一般近视300度以下视为轻度
近视， 很多人认为是不用戴眼镜
的 ， 但是具体情况也要具体分
析 。 如果孩子的视力低于 0.5，
或者是双眼的视力相差较大就需
要戴眼镜了。

误区三： 近视也没关系， 以
后可以做激光手术 激光手术是
重 塑 角 膜 表 面 曲 率 ， 通 过 降
低 中 央区角膜的曲率 ， 达到不
戴眼镜提高视力的目的。 但不是
所有近视患者都可以进行激光手
术， 而且激光手术只是改善了裸
眼的视力， 并不能从根本上治疗
近视。

“六一” 国际儿童节将至，
北京市市场监督管理局、 北京市
消费者协会提醒广大家长在购买
儿童商品及服务、 带孩子外出游
玩时理性消费， 低碳过节， 守护
孩子健康成长。

理性面对预付消费 节日期
间，儿童游乐项目、亲子乐园、教
育培训、 儿童早教等行业商家推
出的各类打折促销吸引家长办卡
充值，针对此类预付式消费，家长
们要做到理性消费，按需购买。在
购买前， 应认真核实经营主体信
息， 提前明确购买的预付式消费
的内容、服务地点、数量、质量、收
费标准、扣费方式、预付卡的使用
期限，退费条款等内容，根据《北
京市单用途预付卡管理条例》签
订合同， 及时索取交易凭证和发
票。尽量避免购买大额度、长时间
的预付消费产品， 提高风险防范
意识，以免造成经济损失。

守护儿童 “舌尖安全” 食
品安全不容小觑， 在为儿童选购
预包装食品时 ， 应选择正规商
超、 便利店、 网店等渠道购买，
并查看食品标签上是否按规定注
明了名称、 规格、 生产日期、 成
分或配料表， 生产者的名称、 地
址 、 联系方式 、 生产许可证编
号， 保质期、 贮存条件等内容。

购买进口预包装食品时， 要注意
查看中文标签， 不购买无中文标
签的预包装食品。

关注儿童玩具质量 在选购
儿童玩具时 ， 要认准 “CCC”
认证标志。 国家规定， 电玩具、
塑胶玩具、 金属玩具、 乘骑车辆
玩具等四大类玩具实施强制性产
品认证。 购买时， 应选择正规的
商家及厂家， 通过正规渠道购买
产品， 仔细阅读适用年龄和安全
警示说明等。 不要购买不利于儿
童安全和健康的玩具。

注重儿童服装品质 购买儿
童服装时务必查看产品标识， 儿
童服装的标签中应该将商标、 中
文厂名、 厂址、 商品名称、 商品
执行标准号、 商品质量等级、 安
全技术类别等信息都标注清楚。
购买3岁及以下婴幼儿服装时 ，
使用说明上应注明 “婴幼儿用
品 ” 字样 。 避免购买有锐利饰
物、 头部颈部有绳带等的服装，
以免孩子受到伤害。

依法维护自身权益 消费过
程中， 消费者应主动保留交易记
录， 留存交易凭证， 遇到消费纠
纷及时与经营者协商解决， 如协
商不成， 可向消费者协会或行业
主管部门投诉， 或提请仲裁机构
仲裁以及向人民法院提起诉讼。

眼睛是心灵的窗户。 儿童青少年由于课业压力大、 电子产品使用时间长等因素， 很容易导致
近视发生。 首都医科大学附属北京康复医院视觉康复中心副主任医师刘莹表示， 家长应帮助青少
年掌握正确的用眼方法和保护视力的知识， 爱眼护眼， 预防近视。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
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