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新华社北京电（记者 田晓航）老花眼又称
老视，是一种生理现象。随着年龄增长，眼球晶
状体逐渐硬化、增厚，而且眼部肌肉的调节能力
也随之减退，导致变焦能力降低，因此看近距离
的物件就会变得模糊不清。由于认知缺失，国内
上亿老花眼患者数量和矫正数量严重不对等。
专家表示，其实，老花眼也可以通过摘镜手术进
行矫正。

专家介绍，老花眼患者普遍认为老花眼不
用治也治不了，而对于其可以通过积极的手术
干预获得视觉质量提升缺乏正确认知，这才是
改善老花眼患者视觉健康的最大挑战。虽然佩
戴老花镜视近效果会得到一定改善，但老花眼
患者自身晶状体高阶像差的改变，势必会引起
晶状体功能减退、视觉质量下降，这是老花镜无
法解决的。

老花眼的手术矫正被眼科界认为是最难攻
克的问题之一。“现阶段开展的晶状体置换手术，
不仅可以帮助患者一次矫正近视、远视、散光、老
花，还可以避免白内障的发生。”中国医师协会常
务委员、爱尔眼科医院集团张劲松教授说，因为
白内障的成因便是晶状体浑浊，手术将自然晶状
体置换成了人工晶体，白内障也不会再形成。

为帮助广大市民进一步了解《重庆市民健康公
约》，近日，我们邀请重庆市健康教育所副所长赖维
云就《重庆市民健康公约》中涉及“爱护环境卫生”的
内容进行解读。本次解读主要包括“乱吐乱扔莫要
为”“文明如厕讲卫生”“垃圾分类助环保”三个方面。

不乱吐乱扔 减少疾病的发生
乱吐乱扔是不文明的表现，既损毁形象，又影响

健康。肺结核、流感等常见的呼吸道传染病的病原体
可随患者的痰液进入空气，当健康人吸入带病原体的
空气后，病原体就随之进入人体内而导致感染。不乱
吐不乱扔，可以切断寄生虫、病菌等跟人的接触途径，
从而减少疾病的发生。建议市民，在吐痰或其他物体
时要用纸巾包住或吐入塑料袋后，再扔入垃圾桶，果
皮、纸屑等其他垃圾也应扔进附近的垃圾桶。

管理好人畜粪便减少致病菌
粪便中有大量的致病菌、寄生虫卵和病毒，是许

多疾病的传染源。要管理好人畜粪便，小便入池、大
便入坑，露天粪坑要加盖，用过的纸巾要放入纸篓，
便后及时冲水，避免粪便暴露，滋生蝇蛆。家禽、家
畜应该圈养，不让其粪便污染环境及水源。及时清
理宠物粪便，不随地乱拉。

做好垃圾分类 减少环境污染
重庆市生活垃圾可分为四类：有害垃圾、易腐垃

圾、可回收物、其他垃圾。其中，有害垃圾主要包括
废电池、废荧光灯管、废温度计、废血压计、废药品及
其包装物等，这些垃圾需要进行特殊处理，应和其他
生活垃圾分开放置。

易腐垃圾主要包括相关单位食堂、宾馆、饭店等
产生的餐厨垃圾，居民日常生活产生的厨余垃圾，农
贸市场、农产品批发市场产生的蔬菜瓜果垃圾、腐
肉、肉碎骨、蛋壳、畜禽产品内脏等。

可回收物主要包括废纸、废塑料、废金属、废包
装物、废旧纺织物等。

其他垃圾指除上述类别之外的其他生活垃圾。
生活垃圾处理不当，除了影响周围环境卫生外，

还会通过对土壤、地表和地下水、大气的污染而影响
人体健康。生活垃圾分类投放和收集应按照《重庆
市生活垃圾分类管理办法》执行。市民应减少生活
垃圾产生，履行生活垃圾分类、减量义务，分类投放
生活垃圾，不得随意倾倒、抛撒和堆放。

（受访专家赖维云系重庆市科学传播专家团健康
知识普及专家库成员，重庆市健康教育所高级统计师。）

夏季要警惕炎症“偷袭”
■ 悦 薇
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随着夏季温度升高，不少炎症类疾病容易高发。
通常情况下，炎症是机体对外来刺激的一种正常防御
反应，然而一旦失控，炎症就会扰乱人体功能，导致重
大疾病发生。那么，到了夏季有哪些类型的炎症病变
需要警惕呢？

提防4种常见炎症

鼻炎
如果空调长期不清洗，过滤网上的灰尘、尘螨等

容易导致过敏性鼻炎发作。鼻炎患者进入空调房，冷
空气会刺激鼻黏膜内丰富的末梢神经和血管，进而出
现流鼻涕、打喷嚏等症状。

专家建议：出现过敏性鼻炎症状，应尽早就医，进
行过敏原检测，接受科学治疗。日常生活中，要规律
作息，均衡、适量饮食，学会调节、释放压力，提高自身
免疫力。外出佩戴好口罩，避免过多接触过敏原。

尿路感染（膀胱炎、尿道炎）
司机、白领等人群，由于工作忙碌，经常喝水少、

长时间憋尿。加上夏季温度较高，出汗多，容易引起
膀胱和尿道感染，出现炎症。

专家建议：突然出现尿频、尿急、尿痛、腰痛及发
热等症状，应及时就医。医生将结合患者病史、症状、
体征、实验室检查及影像学检查结果等进行综合判
断。另外，在日常生活中注意个人卫生，多喝水、多排
尿，不要憋尿。

妇科炎症
由于夏季天气炎热、出汗多、喝水不足等原因，妇

科炎症更为高发。女性私处的清洁需要有个“度”，如
果游泳、旅行住宿时环境不洁、不勤换卫生巾或护垫，
可能感染阴道炎等妇科病。

专家建议：私处出现瘙痒、异味或者白带增多、颜
色改变等，要及时就医，再由医生指导用药，不可胡乱
冲洗阴道，以免破坏阴道环境。日常生活中，注意自
身清洁卫生，尽量选择宽松棉质的内裤，换洗后及时

清洗，放在太阳下晒干。
红眼病（急性传染性结膜炎）
红眼病是一种急性结膜炎，常在夏季高发。一

旦感染，常出现眼睛发红、痒、流泪、怕光、眼眵增多
等症状，严重时还会出现针扎痛、视力下降等表
现。红眼病具有较强的传染性，当接触了被红眼病
人眼泪及眼睛分泌物污染的物品，如毛巾、公共汽
车扶手、钱币等，或被污染的水源，如游泳池等，都
可能染病。

专家建议：患上红眼病的人要及时就医，切勿凭
借周边人或自己以往的发病经验，胡乱自行用药或任
其自愈而延误治疗时机。预防结膜炎，要勤洗手、洗
脸，千万不要用手和衣袖擦、揉眼睛，在红眼病流行时
不要去人多拥挤的地方。

抗炎从5个细节开始

想要减少炎症带来的不良反应，就得养成健康的
生活习惯，防患于未然。

坚持锻炼
久坐不动不仅会使脂类、糖类代谢紊乱，还可能

使血管循环不畅通，尤其是下肢，出现局部微血栓和
局部血管炎症，导致下肢血管炎症疾病等。建议每周
进行2~3次的有氧运动，每次半小时。健步走、慢跑、
游泳、爬山等都是不错的选择。

吃对食物
很多果蔬含有抗氧化物，能消除体内自由基，比

如菠菜、西兰花、西红柿、洋葱、樱桃等。坚果中抗炎
物质含量丰富，每天吃点坚果可降低心脏病等患病风
险。三文鱼、金枪鱼和沙丁鱼等鱼类，富含欧米伽3
脂肪酸，有助对抗炎症。相反，甜食、高脂食物、加工
肉制品中富含饱和脂肪酸，会加重炎症，应该少吃。

保证睡眠
美国凯斯西储大学的研究者发现：睡眠时间多于

或少于平均时间的人，其血液中与炎症相关的蛋白质

含量更高。专家建议，每天6~7小时的睡眠必不可
少，避免熬夜，养成良好的生活作息。

足量饮水
多喝水可加强血液循环，促进炎症因子灭活，降

低炎症状态，维持免疫系统稳定。女性尤其要多喝
水。如果女性体内水分不充足，很容易导致妇科炎
症。每天的喝水量根据个人情况而定，建议每天喝水
量在2000毫升左右为宜。

放平心态
抑郁、压力、倒班工作等都会增加体内的炎症水

平。我们应减少愤怒、忧愁、悲伤等情绪，保持平和的
心态，学会善于释放压力，保持良好心态。用乐观积
极来“平衡”免疫系统的活性。
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