
□本报记者 宗晓畅

·广告·

全力保障汇琴购物中心顺利开业
近日， 位于丰台区石榴庄街

道的汇琴购物中心开门迎客， 汇
集生活配套、 亲子互动、 休闲娱
乐、 特色餐饮四大业态， 旨在为
周边居民提供全方位、 高品质的
购物和休闲体验， 也为丰台区商
圈注入消费新动能。

为持续优化营商环境， 改善
城市面貌，提升居民生活幸福感，
丰台区市场监管局主动上门服
务、 精准施策帮扶， 优化办理程
序、解决实际困难，以实际行动保
障汇琴购物中心顺利开业， 以有
力举措点亮丰台区“城市名片”。

“真方便， 上午审核过了，
下午就拿到许可证了。” 这是很
多汇琴购物中心商户的心声。 丰
台区市场监管局从证照办理着手
跟进， 证照办理由 “上门找” 变
为 “找上门”， 协调开辟绿色通
道， 执法人员化身流动窗口， 精
简申报审批流程， 真正让商户们
感受到了 “丰台速度”。

商家第一次开店， 对于相关

要求存在不熟悉的情况。 对此，
执法人员施行 “一店一策”， 根
据经营范围和场所特点， 提前进
行图纸审核， 并进行现场指导，
将常见问题讲明白、 将现有漏洞
说清楚。 诸如专间密闭性、 防鼠
防蝇设施、 食品处理区面积、 粗
加工水池设置、 餐饮具消毒设施
等细节都做到了当场记录问题、
现场整改完善， 避免企业重复装
修造成损失。

在丰台区市场监管局的前期
指导帮助下， 汇琴购物中心内的
67户商户顺利开业， 开业首日人
流量达20万人次。

（刘硕）

长白头发的最主要原因是老
化，此外，有些不良生活方式也容
易让白发提前，如熬夜。头皮中的
色素干细胞只有在毛发生长期才
能被激活， 分化出成熟黑色素细
胞，进而维持头发的黑色。而睡眠
不足会扰乱交感神经和细胞代
谢，影响黑色素分泌。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究表明， 穿着的每层衣服
间存在 “空气层”， 才能更好地
隔绝冷空气。 若衣服穿得很紧，
夹层间没有空气， 保温效果反而
更差。 建议学会 “洋葱式” 分层
穿衣法： 内衣薄而柔软、 舒适贴
身； 中间层吸湿性要强， 不要过
紧；外套的领口、袖口、腰部、脚踝
处有收口设计，增强保暖性。

天冷学会“洋葱式”穿衣法

筋膜枪适合用于训练后的肌
肉酸痛 ， 千万别用在拉伤 、 扭
伤、 软骨损伤等疼痛处。 此外，
4类人群也不适合用筋膜枪： 孕
妇、 慢性病患者、 急性感染或发
炎患者。 有开放性伤口者、 静脉
栓塞疾病患者。 重大疾病患者。
处于骨折等急性损伤期的患者。

刷牙时要先从难刷的地方开始

熬夜可能让你提前长白头发

研究表明， 刷牙时将刷不到
的部分控制在20%以下， 可降低
牙周病风险。 惯用右手的人， 右
侧比较难刷， 可从右槽牙开始按
顺序刷 ； 刷到门牙时 ， 把手 移
回 到 经 常 刷 不 到 的 犬 牙 附 近
再向里刷一刷。 此外， 刷牙时不
要太用力， 刷牙力度要像轻轻擦
橡皮。

4类人不建议使用筋膜枪

日常生活中， 眼药水是我们缓解眼
部不适的便捷选择。 看似简单的滴眼药
水其实很有讲究。 北京小汤山医院眼科
副主任医师陈耀琴为大家讲解正确使用
眼药水方法，让眼睛得到更好的呵护。

滴眼药水的正确步骤

陈耀琴介绍， 滴眼药水的正
确步骤包括注意卫生 、 摆好姿
势、 滴准位置、 按压眼角。

首先， 滴眼药水前要用肥皂
或洗手液彻底清洁双手， 确保手
部干净无菌。 打开瓶盖， 瓶盖向
上 ， 瓶口不接触皮肤 。 安全起
见， 不与他人共用眼药水。

第二步， 找一个舒适的位置
坐下或躺下， 头部稍微后仰， 眼
睛向上看， 用一只手轻轻拉开下
眼睑， 暴露下方结膜囊。 之后，
另一只手拿起眼药水 ， 瓶口悬
空、 垂直向下， 距离眼球约3厘
米 ， 注意不要使瓶口接触到眼
睛， 防止戳伤眼球或污染到眼药
水。

第三步， 滴准位置。 眼药水
不要直接滴在黑眼珠上， 而是滴
入下眼睑的结膜囊内， 也就是滴
在眼球和下眼皮之间那个区域。
结膜囊是眼皮和眼球之间的间
隙。 比如， 把下眼皮向外拉的时
候， 会形成一个像口袋的形状就
是结膜囊。 很多人直接把眼药水
滴在了黑眼珠上， 这样会刺激角
膜， 导致眨眼过多， 药液外流。
同时， 还要控制用量： 结膜囊很
小， 每次只需滴入1滴， 不宜滴
太多， 以免浪费药液。 过量使用

不会增加药效， 反而可能引起不
适。

第四步， 按压眼角。 滴完眼
药水后轻轻闭眼1分钟， 转动眼
球， 让眼药水充分接触眼球。 人
体的眼鼻口相通， 滴入后， 保持
闭眼， 用手指轻压内眼角2到3分
钟。 这样不仅能减少药水从泪道
流出， 还能避免通过鼻道进入口
腔， 产生口腔发苦的感觉。 如有
药液流出眼外可用药棉或纸巾抹
去， 以保持眼部清洁。

如果同时需要点多种眼药
水， 建议两种眼药水间隔5至10
分钟左右， 防止后一种眼药水将

前一种眼药水冲出眼球。 掌握正
确的滴眼药水方法， 可以有效缓
解眼部不适， 提高药物疗效。 如
在使用过程中出现眼部不适或症
状加重， 请及时就诊， 以便得到
专业的诊断和治疗。

滴眼药水的6个常识

眼药水开封后有有效期吗？
开封后的眼药水保质期很

短， 最多只有1个月， 即使在保
质期内没有用完， 也应丢弃， 否

则容易诱发眼部感染。
不同的眼药水可以同时滴用

吗？
若使用两种或两种以上眼药

水时 ， 两者间应隔5分钟以上 ，
否则第二种药物会将第一种药物
冲洗掉或者两者之间发生反应而
影响疗效。

如果两只眼睛都需要滴眼药
水， 有先后顺序吗？

双眼滴药时， 先滴健眼， 后
滴患眼。 若双眼均患病时， 按先
轻后重的顺序进行滴眼。

滴眼前需要检查眼药水吗？
混悬剂眼药水滴用前需要摇

匀。 需要另外加溶媒溶解的眼药
水， 使用前要将主药加入溶媒中
溶解摇匀后使用。 滴眼液 (混悬
剂除外 ) 如有沉淀或颜色变化 ，
应停止使用。

眼药水可以和家人共用吗？
不可以。 切勿将自己的滴眼

液给他人使用， 以免发生交叉感
染。 不遵医嘱乱用眼药水， 还可
能导致青光眼 、 白内障等并发
症。

眼睛的症状缓解了， 是不是
可以不滴眼药水了？

用药期间不可以自作主张
停 药 、 加 药或者 调 整 用 药 次
数 、 用量等 ， 请 遵 医 嘱 用 药 ，
定期门诊复查， 监测眼压、 视力
等情况。

小小小小眼眼药药水水
用用法法大大学学问问

明确肥胖症的定义、 诊断标
准、 分型、 分期及相关疾病； 规
范我国肥胖症临床诊疗路径， 提
高医疗机构肥胖症诊疗同质化水
平……近日， 国家卫生健康委发
布 《肥胖症诊疗指南 （2024年
版）》， 指导进一步提高我国肥胖
症诊疗规范化水平。

近年来， 我国超重和肥胖人
群的患病率呈持续上升趋势。 作
为慢性疾病中的独立病种及多种
慢性疾病的重要致病因素， 肥胖
症的诊疗引发公众广泛关注。

“作为首部由国家卫生健康
委发布的肥胖症诊疗权威指南，
指南强调循证医学与多学科合
作 ， 为肥胖症临床诊疗提供科
学、 规范、 同质化的指导路径。”
指南编写委员会主任委员、 北京
友谊医院副院长张忠涛介绍， 指
南对肥胖症临床营养 、 药物治
疗、 手术治疗、 行为心理干预、
运动干预等领域予以详细指导和
规范， 保障医疗质量安全， 维护
患者健康权益。

如何诊断肥胖症， 哪种程度

需要医疗干预？指南对此明确，肥
胖症的诊断标准包括基于体质指
数、体型特征、体脂比和儿童青少
年肥胖症诊断标准四类。其中，在
我国成年人群中 ，BMI （体质指
数）达到或超过28kg/㎡ （体重除
以身高的平方）为肥胖症。

指南编写委员会主任委员、
北京大学人民医院内分泌科主任
纪立农介绍， 为指导临床诊疗，
指南对肥胖症的程度进一步精细
化分级 ， 包括轻度 、 中度 、 重
度、 极重度， 并结合是否有肥胖
症相关疾病， 有针对性地治疗，
临床实践能够在指南中找到对应
的、 符合循证医学的治疗方案。

专家强调， 多数超重肥胖是
不良生活方式所导致的， 根本的
解决方法是要坚持健康的生活方
式， 包括通过合理饮食、 适当运
动来使体重控制在健康范围内。
肥胖症的临床治疗， 无论采取何
种办法， 治疗基础都是患者行为
改变， 只有自己的行为改变了，
发挥自身主观能动性， 防治效果
才会最大化。 （新华）
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