
共筑安全防线
房山区城管执法局开展燃气安全教育培训

·广告·

洞洞鞋过于宽松柔软， 不合
脚， 对脚起不到保护作用， 因此
容易发生意外， 尤其是着急赶路
或上下电梯、 楼梯时， 一不小心
就会扭伤或磕伤。 如果到了下雨
天， 雨水从鞋子缝隙中渗入， 使
原本宽松的鞋又多了几分湿滑，
在这种情况下， 双脚更容易打滑
而出现摔倒、 扭伤。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

人体对食物中的营养素进行
消化吸收及代谢转化会消耗能
量，被称为“食物热效应”。在蛋白
质、脂肪、碳水化合物三大营养素
中，蛋白质“食物热效应”最高，可
达到其产能的20%-30%；碳水化
合物消耗的能量，只有4%-5%会
转化为体热散失，所以夏天吃面，
身体会觉得更凉爽舒适。

清除牙菌斑这条路上， 刷牙
这件事至关重要。 刷牙将牙菌
斑 “打散”， 使细菌威力大大削
弱。 刷牙清除滞留在牙面的食物
残渣， 使细菌失去持续发酵产酸
的原料。 饭后10分钟正是细菌发
酵碳水化合物产酸的高峰期， 尽
早刷牙可以干扰和阻断这个过
程， 缩短牙齿被酸腐蚀的危险。

及时刷牙能打散牙菌斑

夏天持续的高温让心情更容
易烦躁， 严重者甚至会 “情绪中
暑” 而导致行为失控， 容易与人
发生摩擦或争执。 科学家认为，
气温升高会导致人体心跳加快、
睾酮水平增加以及其他一些代谢
反应 ， 这些会刺激交感神经系
统， 该神经系统负责战斗或逃跑
反应， 因此人们更有可能发生冲
突。

夏天建议多吃面

洞洞鞋不要经常穿

天气热会让人脾气更暴躁

摘摘镜镜要要““量量体体裁裁衣衣””
□本报记者 陈曦

为严格落实 《北京市城管执
法系统安全生产和消防安全治本
攻坚三年行动工作方案 （2024-
2026年）》 及 《关于深入学习宣
传和贯彻落实重大事故隐患判定
标准的通知》 部署要求， 有效遏
制各类燃气事故发生， 进一步提
高执法人员燃气安全管理水平，
近日， 房山区城管执法局组织全
区城管执法系统50名业务骨干到
首钢工学院实训基地开展2024年
燃气执法现场培训。

本次培训采用 “理论授课+
现场实操” 相结合方式， 由首钢
工学院讲师及优秀兼职教员， 分
别从燃气安全及城管燃气专项执
法要点相关理论知识两个方面进
行授课讲解。 课程中结合近年全
国燃气安全生产案例， 紧密围绕
城管执法职权， 重点通过燃气相
关概念与基本性质、 法律依据与

强制性标准、 执法场景介绍及文
书检查、 执法隐患消除及相关案
由等方面， 对燃气安全现状、 相
关事故产生的原因 、 相 关 部 门
责任 、 安全隐患发现及如何避
免、 执法检查等内容详细进行讲
解。

集中授课后 ， 兼职 教 员 带
领 参 训 学 员 ， 以 隐 患 问 题查
找、 执法标准讲解、 现场互动问
答等方式在首钢工学院燃气实训
基地中的充装站罐区 、 充装作
业、 箱式运输、 液化气气瓶间 、
餐饮后厨实训场景进行现场演练
教学。

通过本次培训， 参训学员对
燃气用户的执法检查标准和方法
有了更准确、 更详细的理解和掌
握， 进一步提升了燃气专项执法
能力和水平。

（李安琦）

近视手术分为哪些类型？

近视是由于先天遗传因素和
后天发育和用眼因素等作用， 使
得成像的焦点落在视网膜前而非
视网膜上， 导致视物模糊不清，
大部分为眼轴前后距离变长造
成。 近视手术主要是通过改变角
膜屈光力或加入眼内镜的方式，
让光线能聚焦在正确的位置， 从
而矫正近视。 目前主流的近视手
术包括两大类， 即角膜激光类手
术和有晶体眼人工晶体植入术
（ICL手术）。

角膜激光类手术主要是通过
切削部分角膜组织， 调整角膜屈
光力， 起到矫正视力的作用。 常
见的包括全飞秒手术和飞秒准分
子激光手术。 其中， 全飞秒手术
先用飞秒激光在角膜基质层制作
一个透镜， 再通过一个微小的切
口将透镜取出， 由此起到矫正近
视的作用， 优点是切口小、 恢复
快、 没有角膜瓣。 飞秒准分子激
光手术先用飞秒激光制作角膜
瓣， 再用准分子激光切削部分角
膜组织调整度数。 除了同样恢复
较快之外， 该手术还可在矫正度
数的同时， 修正调整角膜的形态
或全眼像差， 有助患者获得更好
的视力和视觉质量。

人工晶体植入术 （ICL手术）
是根据眼球的度数和相关生物参
数制作一枚ICL晶体， 将其置于
眼内自然晶状体前， 相当于在眼
睛内放一个 “隐形眼镜”， 由此
达到矫正近视和摘镜的效果。 其
优势是矫正范围广， 可治疗50-

1800度近视及 600度以内散光 、
不切削角膜组织、 切口小、 手术
相对 “可逆”， 在有需要时， 医
生可通过手术将ICL晶体从眼内
取出等。

如何选择合适的近视手
术方式？

每位患者适合做哪类手术，
需要经过全面而严格的术前检查
来判断。 医生会综合考虑其具体
度数、 角膜条件、 眼部结构、 眼
底情况等给出建议。 目前， 可矫
正的度数低至 50度 ， 高至 3000
度， 其中高度数可通过不同手术
方式或多种手术联合的方式矫
正。

选择何种手术方式不能单纯
通过度数来决定。 如果简单从度
数初步区分的话， 中低度近视可
优先选择角膜激光类手术， 前提
是角膜厚度、 角膜形态等指标符
合要求 。 若近视度数较高 ， 如
800度以上， 角膜很薄、 形态异
常或不愿意切削角膜组织， 可能
更适合采用人工晶体植入术。

近视手术有年龄限制吗？

判断是否适合手术主要需考
虑眼球发育及度数稳定情况。 若
每两年度数增长不超过50度， 说
明眼球发育情况较为稳定， 相对
适合做近视手术。 一般来说， 18
岁前眼球发育不完全， 近视度数
可能持续升高。 因此， 通常建议
做近视手术的年龄在18岁以上，
如果临床上有特殊情况， 如择业

要求、 治疗眼部疾病等， 可根据
实际情况酌情考虑放宽年龄范
围。

做近视手术后如何护理？

短期内需预防术后感染， 特
别是在术后一周内， 要注意防止
脏水、 脏东西进入眼内， 同时保
护好眼部， 避免受外伤。 此外，
近视手术并非一劳永逸， 前期的
近视让眼球发生了一些不可逆的
改变 ， 如眼轴增长等会伴随终
生， 因此， 不管是否进行近视手
术， 都需要坚持定期复查眼部状
况， 尤其是眼底检查。 养成科学
用眼习惯， 每30-40分钟近距离
用眼后让眼睛稍作休息， 多看远
景， 避免用眼过度。

近视手术后可能面临哪
些问题？

如果是做角膜激光类手术，
如全飞秒手术、 飞秒准分子激光
手术， 当天手术后可能会产生轻
微的异物感， 同时伴有流泪或畏
光的表现， 通常2-3个小时后这
些不适症状就会消失。

有些患者在术后早期可能面
临眼干的情况， 此时可在医生指
导下使用眼药水修复， 同时注意
科学用眼； 部分人还可能在夜间

或昏暗环境下出现眩光或光晕现
象， 这种情况大多会随时间推移
慢慢好转， 不用过于担心。

手术后有没有可能再度
近视？

近视手术通常能起到长效矫
正的效果， 但术后也有可能再度
近视。 一般来说， 激光手术是在
角膜基质层做的， 由于基质层不
会再生 ， 所以手术效应相对稳
定； 人工晶体植入术中ICL晶体
的度数不会变化， 手术疗效也比
较稳定 。 但术后若用眼 习 惯 不
良或存在某些个体差异 ， 可能
出现新的近视。 如果术后注意用
眼 ， 此种情况发生的概率并不
高。 但真的出现了也不用过度担
心， 可前往专业医院进行检查，
通过评估， 确认角膜、 眼球条件
符合标准后， 通过再次手术进行
矫正。

保持眼部健康是人们的终身
功课， 不管是否考虑做手术， 近
视后都应定期前往专科医院检
查， 及时观察眼部健康情况， 发
现度数升高、 散光等问题尽早干
预； 如果有做近视手术的打算，
应提前准备、 预留足够时间， 确
保医生能充分了解眼睛状态， 选
择合适的手术方式， 以保障手术
安全和手术效果。

近日， 全国多地出现持续
高温和强对流天气。 中医专家
提示， 炎热潮湿的天气容易诱
发中暑、 胃肠道疾病等， 人们
应顺应自然变化， 在饮食、 起
居等方面作出调整以防暑祛
湿， 减少疾病发生。

中国中医科学院西苑医院
感染疾病科副主任高金柱介
绍， 高温多雨的季节里， 人体
受到暑邪侵犯容易中暑， 可能
出现高热 、 面赤 、 目红 、 口
渴、 心烦、 气短乏力、 四肢困
倦、 胸闷呕吐、 大便溏泄等症
状， 重者甚至会突然昏倒、 不
省人事。 平素体质以湿热和痰
湿为主的人此时更易感受暑湿
之邪 ， 从而影响脾胃运化功
能， 引起相应症状。

“炎夏饮食宜清淡易消化，
可以食用一些味酸或者味苦的
食物，避免进食辛辣刺激、油腻

及生冷食物损伤脾胃。”高金柱
说， 夏季出汗较多易耗伤人体
津液，酸味能敛汗养阴，故适当
吃西红柿、山楂、乌梅、葡萄、杨
梅等酸甘食物， 可避免耗气伤
阴，又能生津解渴、开胃消食；
而苦味食物可清热降火祛暑 、
消除疲劳，如苦瓜、苦菜、莲子
等；还可配合食用健脾祛湿、消
食解暑的食物，如冬瓜、薏米、
扁豆、绿豆及山药等。

专家提示，炎炎夏日，房间
应保持通风， 高温下活动时间
不宜过长； 日常宜及时补充水
分， 运动出汗后避免立即饮用
冷饮；运动以微出汗为度，避免
过多出汗耗伤心阴、心血；保证
充足睡眠， 尽量在21时至23时
之间就寝。 此外，调整心态、把
控情绪，配合百会、曲泽、内关、
劳宫及涌泉等穴位按摩， 可起
到养心之功效。 （新华）

高考后迎来“摘镜潮”

随着高考结束， 全国各大眼科医院迎来一年一度的近视
手术高峰期。 出于征兵体检、 报考相关院校、 提升形象、 方
便运动等需求， 很多人开始扎堆 “摘镜”， 近视手术预约量
激增。 广外医院眼科副主任医师景大瑞提醒， 要充分了解手
术相关问题， 做出合理选择， 让手术发挥最大效益。

中医支招炎夏养生

高温持续


