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门头沟区城管执法局

近期， 门头沟区城管执法
局以 “理论授课+现场教学 ”
相结合的方式， 围绕水利工程
安全法规与现场检查要点开展
系统培训。 依据 《水利水电工
程生产安全重大事故隐患判定
导则》 等相关文件， 结合门头
沟区雨污合流改造工程二标段
项目进行现场教学， 切实提升
执法人员水利安全执法规范化
水平。

理论培训中， 相关专家重
点讲解安全隐患判定的法规依
据、 标准要求、 常见问题及重
大隐患情形， 系统解读了SL/
T842 -2025标 准 、 2023年 版
《水利工程生产安全重大事故
隐患清单指南》 等关键文件，
梳理了隐患判定标准的历年变
化。 同时， 针对基础管理、 临
时工程、 专项工程的相关标准
要求及常见重大隐患， 如施工
监理单位超资质承揽工程、 关
键管理人员未取得安全生产考
核合格证书等情况进行详细说
明。 通过典型案例剖析， 使参
训人员直观认识到资质违规、
管理缺位带来的严重后果， 进
一步强化了对安全隐患危害性
的认知。

在门头沟区雨污合流改造
工程二标段施工现场开展现场
教学 ， 结合施工现场实际情
况， 主要讲解临时用电、 深基
坑、 起重吊装的生产安全事故
隐患检查内容。 临时用电环节
重点检查电工持证上岗、 绝缘
防护装备配备情况； 深基坑检
查主要关注1.2米以上防护栏
杆的设置是否符合要求； 起重
吊装环节确认了六级以上大风
停工制度的执行情况。 同时强
调， 日常执法检查中必须检查
关键人员相关证件， 坚决杜绝
无证上岗， 确保关键岗位人员
具备相应资质能力， 这是保障
工程安全的重要基础。 通过现
场教学， 参与人员对执法检查
流程和核心要点有了更直观、
更清晰的认识。

此次培训内容贴合实际工
作需求， 为后续水利施工安全
执法工作提供了明确指引， 以
培训所学为基础， 严格按照标
准规范开展执法检查， 督促施
工单位落实安全生产主体责
任， 筑牢区域水利工程施工安
全防线， 助力水利工程安全有
序推进。

（成光）

·广告·

开展水利工程安全隐患分析及安全现场教学培训

什么是病理性近视？ 它
和普通高度近视有何不同？

单纯性高度近视 通常指度
数超过600度， 但眼球的内部结
构， 尤其是视网膜相对健康， 度
数在成年后基本稳定， 不再快速
发展。 配戴合适的眼镜后， 矫正
视力一般能达到正常水平。

病理性近视 核心问题不在
于度数，而在于眼球的“质变”。它
是一种遗传相关性眼病， 表现为
眼轴 （眼球的前后径） 进行性延
长，就像气球被不断吹大，导致眼
球壁各层组织特别是视网膜、脉
络膜被过度拉伸、变薄、萎缩。

危险的根源 ： 被过度
“拉伸” 的眼球

正 常 人 的 眼 轴 长 度 约 为
24mm。 而病理性近视患者的眼
轴 常 常 超 过 26mm， 甚 至 达 到
30mm以上。 这种不可逆的过度
增长， 会带来一系列严重的眼底
并发症：

视网膜脉络膜萎缩 眼球壁
变薄， 营养视网膜的血管层 （脉
络膜） 和感光细胞层 （视网膜）
萎缩， 导致视力进行性下降。

黄斑病变 黄斑是负责中心
视力最敏锐的区域， 如同相机的
“高像素传感器”。 病理性近视最
常攻击这里，引发黄斑出血、黄斑
劈裂、 黄斑裂孔等， 导致视物扭
曲、中心出现暗影或黑影。

后巩膜葡萄肿 眼球后壁像
吹出一个 “小泡”， 这是病理性
近视的特征性改变， 是眼底病变
的 “风暴中心”。

视网膜脱离 变薄的视网膜
容易被撕裂， 形成裂孔， 液体会

从裂孔渗入导致视网膜脱离， 如
不及时治疗可致失明。

青光眼与白内障 患病风险
远高于正常人。

警惕这些病理性近视的
早期症状

如果您是高度近视者， 出现
以下任何症状，请务必立即就医：

视物变形 看直线如门框 、
窗棱时感觉弯曲。

中心视野缺损/暗影 视野正
中央出现固定的黑影， 无法看清
物体细节。

飞蚊症加剧 眼前突然出现
大量的 “飞蚊” （漂浮物） 或频
繁 “闪光感”。

视力骤降 即使配戴眼镜 ，
矫正视力也持续下降。

色觉异常 对颜色的分辨能
力下降。

许多病变早期位于周边部
位 ， 中心视力可能暂时不受影
响， 因此， 定期复查至关重要，
不能单凭自我感觉判断。

病理性近视的诊断与治疗

医生会通过一系列专业检查
来确诊和评估病情， 主要包括：

眼轴测量 监测眼轴增长的
速度。

眼底照相 直观记录眼底
状况 。

OCT （ 光 学 相 干 断 层 扫
描 ） 如同给视网膜做 “高清
CT”， 能清晰显示视网膜各层的
细微病变 ， 是诊断黄斑病变的
“金标准”。

眼底血管造影 用于评估黄
斑出血、 新生血管等情况。

病理性近 视 目 前 无 法 治
愈 ， 但治疗目标是控制病情发
展、 管理并发症、 最大限度保留
现有视力。

控制眼轴增长 低浓度阿托
品滴眼液是目前被证实能有效延
缓儿童青少年眼轴增长药物， 需
在医生指导下使用。

角膜塑形镜 对控制青少年
近视进展有一定效果。

后巩膜加固术 通过加固变
薄的后巩膜来稳定眼轴， 阻止或
延缓病变进展， 主要用于快速进
展的病理性近视。

生活管理与预防

虽然无法改变遗传， 但良好
的用眼习惯可以减缓近视发展，
尤其对于有家族史的孩子：

定期检查 高度近视者及有
家族史的孩子， 应每6-12个月进
行一次全面的眼科检查。

避免剧烈运动 如拳击、 跳
水、 蹦极等对头部和眼球冲击大
的运动， 以防视网膜脱离。

注意用眼卫生 减少长时间
近距离用眼，增加户外活动时间。

均衡饮食 多摄入富含维生
素、 叶黄素的食物。 如深绿色蔬
菜、 玉米、 蛋黄。

冬季是心血管疾病的高发季
节， 尤其是心梗、 脑梗、 脑出血
等急症的发病率会明显上升， 在
北方高寒地区尤为突出。 做好以
下7件小事可保护心血管：

清晨时段要当心 清晨是心
脑血管意外的高发期 ， 上午6-
10点需格外注意： 起床动作应轻
缓； 醒后可饮用约200毫升白开
水， 有助于稀释血液、 降低黏稠
度； 晨练不宜过于剧烈， 建议将
锻炼时间推迟至上午10点以后。

避免突然发力 心梗、 脑出
血等意外常发生在突然用力的时
刻， 比如上厕所、 搬重物、 回头
时， 应注意控制力度， 避免猛然
发力。

注意及时补水 身体缺水易
导致血液黏稠。 建议健康成年人
每日饮水1500-2000毫升， 分多
次、 小口慢饮。

进补需有度 冬季进补不宜
盲目， 可适量食用羊肉、 火锅等

高热量食物 。 建议将 “坏胆固
醇” （低密度脂蛋白胆固醇） 控
制在2.0-4.11毫摩尔/升之间， 患
有 “三高” 或吸烟者最好控制在
2.6毫摩尔/升以内。

最好戒烟限酒 吸烟是心血
管疾病的明确危险因素， 酒精摄
入量也与高血脂、 脑出血等疾病
风险相关 。 建议尽量戒烟 、 限
酒， 并远离二手烟。 需特别注意
的是， 吸烟者从温暖室内到户外
吸烟时， 冷热刺激易诱发心梗或
脑梗， 务必小心。

保持情绪稳定 学会及时释
放压力 ， 通过适当方式排解烦
恼、 怨气等不良情绪。

控制食盐摄入 盐分摄入与
血压波动关系密切， 而血压波动
是诱发心脑血管意外的重要因
素。 建议成年人每日食盐摄入不
超过5克， 少吃腊肉、 熏鱼等高
盐食品。

（周易成）
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绿灯

【健康红绿灯】

极端节食会触发身体的应激
保护机制， 当热量摄入骤降， 身
体会误以为进入饥荒期， 从而主
动降低基础代谢率以节省能量消
耗。 一旦恢复正常饮食， 身体就
会像海绵吸水一样疯狂储存脂
肪， 导致体重快速反弹， 甚至超
过之前的重量。 减重不反弹， 需
避开三大误区： 不极端节食， 避
免代谢受损； 不依赖单一方法，
饮食、 运动需要协同互助； 不追
求短期速瘦， 要培养长期习惯。

鸡蛋被人体吸收的营养多少
与烹饪方式有关， 吸收率由高到
低分别是：带皮水煮蛋、荷包蛋、
蒸蛋、煎蛋、炒蛋、生鸡蛋。煮熟或
蒸熟的鸡蛋中，维生素、矿物质等
营养成分得到较好保留， 蛋白也
发生变性，更有利于吸收，整体消
化吸收率高达91%-94%。相比之
下，煎炸、炒制的温度较高，蛋白
质易过度变性，消化吸收率下降，
还可能产生过氧化物、 自由基等
有害物质。

节食减肥反弹几率很高

蔗糖、果葡糖浆、玉米糖浆等
添加糖，几乎只提供热量，缺乏膳
食纤维，属于劣质碳水。劣质碳水
会直接或间接让机体 “显老”。精
米白面，尤其是甜点、蛋糕等精制
碳水， 能让血糖在短时间内达到
峰值，为了降糖，机体会反复分泌
大量胰岛素干扰正常代谢， 加速
各类细胞老化。优化碳水选择，就
是为身体减轻代谢负担， 从源头
抑制慢性炎症的发生发展。

劣质碳水是慢性炎症推手

如果在晚上称体重， 一天中
吃的食物、 喝的水还会部分储存
在消化系统中， 没有完全被代谢
或排出。如果晚餐吃得比较咸，身
体会储存更多水分来平衡钠浓
度，导致暂时性体重增加。比较推
荐的称体重时间是早上起床后，
上完厕所，穿轻便衣服，空腹状态
下称重。 这时身体经过了整夜的
休息和水分调节， 食物和废物已
被最大程度代谢， 体重受外界干
扰小，能反映真实体重变化。

红灯

冬天保护心血管做好7件小事

称体重的最佳时间是早上

关于近视， 在很多人的
认知里都是配副眼镜或做个
手术就能解决大部分问题 。
但您是否听说过一种被称为
“近视之王 ” 或 “眼睛的癌
症” 的类型———病理性近视？
它远不止是度数高那么简单，
而是一种会危及视力的严重
眼病。 今天， 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为您介
绍一下这个潜伏在高度近视
背后的 “视力杀手”。 科科学学防防治治病病理理性性近近视视

鸡蛋水煮营养最易被吸收


