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关灯看手机是视力“杀手”

“现在，很多人已经把‘刷手机’当成了催眠神器。”近日，
上海市眼病防治中心、上海市眼科医院眼科主任医师、眼科
学博士葛玲表示，其实关灯看手机是非常危险的视力“杀
手”，关灯后处在黑暗状态下玩手机，确实可能会导致青光
眼。

葛玲解释称，青光眼的发生发展与眼压超过正常范围密
切相关。“简单来说，我们眼睛有一种叫做房水的液体，会在
眼球内部流动，会对视网膜产生一定的压强，这个压强就是
眼压。如果各种原因导致眼压增高，就会造成视网膜上视神
经萎缩，视神经萎缩后，患者的视物范围会逐渐缩小，相当于
透过一根空心的小管子去看世界。而且随着病情进展，这个
范围会越来越小，直到全盲。”

上海市眼病防治中心、上海市眼科医院眼科主治医师欧
阳智琨表示，在门诊中，她很少遇到一般健康人群因关灯玩
手机诱发青光眼的病例，但的确存在一些易患人群会出现青
光眼发作的可能。“我曾经遇到过一名50多岁的女士，晚上
刷手机追剧，连续看了好几天，最终导致青光眼发作，但这名
患者主要是本身就存在前房角狭窄的情况，存在先天性遗传
的可能性，而前房角狭窄就属于青光眼的易患人群。”

欧阳智琨还提到，前来该院就诊的眼科患者中，尤其是
青年人群中，容易因关灯看手机带来干眼症的情况，但大多
数病情并不会太严重，对症治疗即可恢复到正常，所以也不
要过于紧张。

哪类人群更容易诱发青光眼

葛玲表示，如果患者是青光眼的易患人群，比如高龄、远
视、有青光眼家族遗传史等，关灯玩手机就有可能诱发青光
眼，造成眼压的急剧升高。因为瞳孔在黑暗中处于散大状
态，以此来增加眼睛的进光量，虹膜受到挤压，就都堆积在房
水的出水口，于是房水的流出多多少少有些受阻，引发房角

关闭，继而导致眼压升高，最后就会引发青光眼发作。
欧阳智琨也指出，玩手机还会造成睫状肌不断地痉挛，

进而导致前房进一步变浅、房角变窄，引起瞳孔阻滞。这种
情况下容易出现青光眼的急性发作。病人会表现出眼睛酸
胀、疼痛，甚至是头痛、眼睛充血、发红、视力明显下降等症
状。青光眼急性发作的患者，需要尽快治疗，以挽救视力。

欧阳智琨提醒，即使不是青光眼的易患人群，关灯看手
机也是不良的生活习惯。在瞳孔放大的情况下，过多的光线
还有造成视网膜损伤的潜在风险，容易导致眼疲劳、干眼症
等诸多不良后果，影响眼健康和生活质量。葛玲表示，青光
眼是全球首位不可逆致盲性眼病，被称作“视力杀手”，如果
没有及时发现而错过治疗时机或治疗不正规，极有可能导致
失明。同时，青光眼具有一定的遗传性，青光眼患者的子女
虽然不一定患青光眼，但其比正常人患青光眼的概率大。因
此，有青光眼家族史的40岁以上人群应定期做眼科检查。

如何健康地玩手机 这几招学习起来

方法一：调低手机屏幕亮度
晚上躲在被窝玩手机，尽量把手机灯光调低，很亮的屏

幕与漆黑的环境对比太大，会使眼睛疲劳！
方法二：屏幕向下倾斜45°
不要把手机屏幕正对着眼睛，最好向下倾斜45o左右，不

要向上倾斜。否则脖子要施力，伸久了会酸痛。此外，眼睛
要与手机保持30厘米~50厘米的距离。

方法三：尽量使用夜间模式
晚上把浏览器、阅读器等调到夜间模式，最好选用冷色

调，避免使用暖色调的颜色。两种颜色的色差越大，就越费
视力，黑白的色差大，最费眼睛。

方法四：不要侧躺身体玩手机
侧躺对眼睛的压迫力很大，这样会造成左右眼睛视力偏

差。另外，枕头对眼睛的压迫会造成供血不足，时间一长眼
睛就会出现膨胀感，易出现短时性影像重叠。

据澎湃新闻

减肥减出白血病？
原来是缺铁性贫血

陆军军医大学第一附属医院（西南医
院）血液科 宫蔷

小美带着自己的检验报告，焦虑地来
到陆军军医大学第一附属医院（西南医院）
血液科门诊就诊：“医生，我最近1年都在
节食减肥，每天只吃些水煮菜或直接不吃
饭。最近经常头晕，大家都说我脸色惨白，
您看看我的检查报告，贫血有点重，我是不
是因为减肥得了白血病啊？”宫蔷告诉小
美：“别太担心，你的检验报告表明你不是
白血病，而且目前也没有任何证据表明节
食减肥和白血病的发生有关联，但是你有
缺铁性贫血。”

如何判断缺铁性贫血

铁是我们人体造血的重要元素之一，
由于各种原因导致的缺铁，可能会诱发缺
铁性贫血。缺铁性贫血和节食减肥有密切
关系，因为节食会导致人体摄入的铁不
足。常见缺铁的原因除了节食以外，还有
挑食，胃肠道疾病所致的消化吸收功能不
良，以及女性的月经量过大，还有痔疮反复
大量出血等。缺铁性贫血会出现头晕乏
力、耳鸣失眠等症状。

缺铁性贫血应该注意什么

缺铁性贫血不能为了减肥而过度节
食，需要进食含铁丰富的食物，比如菠菜、
猪肝、血旺、鸡蛋等，而且禁饮浓茶、浓咖
啡，避免影响铁的吸收。可以口服补充铁
剂，比如乳酸亚铁、多糖铁复合物、右旋糖
酐铁，服药期间一定要谨遵医嘱，切不可随
意停药，一般来说，血红蛋白恢复正常需要
1~2个月，恢复后仍需要继续口服铁剂3
个月以上，才能把丢失的铁元素完全补充
起来。

由于铁剂对胃肠道有一定的刺激作
用，所以饭后吃耐受性会更好些。此外，补
铁期间还可能出现便秘，大便颜色变黑。
如果便秘严重，可以多吃水果蔬菜以及粗
粮，也可以适当使用润肠通便的药。

此外，缺铁性贫血还可以通过中药
来纠正贫血，像阿胶、黄芪、当归、枸杞之
类的中药，但需要在中医指导下用药，不
要随便乱吃。多补充维生素C可以促进
铁的吸收，可以多吃富含维C的蔬菜瓜

果，比如猕猴桃、橙子、大枣、木瓜、
西红柿、尖椒等。

随着春天的脚步悄然而至，万物复苏，生机勃勃的景象给
人带来无尽的喜悦。然而，对于许多鼻炎患者来说，春季却是
一个充满挑战的季节。春季鼻炎的成因多种多样，其中最常见
的是过敏原的刺激。花粉、灰尘、霉菌等都是春季常见的过敏
原，它们容易引发过敏性鼻炎。此外，气温变化、空气湿度等环
境因素也可能诱发鼻炎。春季鼻炎的主要症状包括鼻塞、流
涕、打喷嚏、鼻痒等，严重的还可能引起头痛、嗅觉减退等并发
症。

预防春季鼻炎的关键在于避免过敏原的接触。首先，要保
持室内环境的清洁，定期打扫房间，减少灰尘和霉菌的滋生；其
次，外出时要佩戴口罩，避免吸入花粉等过敏原；另外，增强身
体免疫力也是预防鼻炎的重要手段，可以通过适当的锻炼、合

理的饮食、充足的睡眠等方式来实现。
已经患上春季鼻炎的人，应及时采取应对措施。首先可以

使用抗过敏药物来缓解症状，但需注意药物的使用方法和剂
量，避免滥用；其次，可以使用生理盐水清洗鼻腔，帮助清除过
敏原和分泌物，缓解鼻塞、流涕等症状；此外，我们还可以通过
按摩鼻翼、热敷等方法来缓解鼻痒、头痛等不适。

在应对春季鼻炎的过程中，还需要注意下面这些事项：
1.要避免过度使用鼻腔喷雾剂等药物，以免产生依赖性或

加重症状。
2.注意保持鼻腔的湿润，避免干燥引起的不适。
3.对于症状严重或持续不缓解的患者，应及时就医，寻求

专业医生的帮助。 据健康时报

暖风拂面！未来几日最高气温或达28℃

据市气象台预计，未来几天，重庆以多云
天气为主，气温逐渐上升，20日夜间中部和东
北部部分地区有阵雨，22日全市最高气温或
达28℃。

天气预报

20日 各地多云，局地早上有雾，气温
7~24℃；中心城区：多云，气温14~23℃。

21日 大部地区阴天转多云，中部及东
北部部分地区夜间有阵雨，气温8~26℃；中心
城区：阴天转多云，气温15~24℃。

22日 各地多云到晴，气温7~28℃；中心
城区：多云到晴，气温15~27℃。

新重庆-上游新闻记者 石亨

关灯后玩手机
小心诱发青光眼

专家点评

陆军军医大学第一附属医院（西

南医院）血液科徐双年教授：

缺铁性贫血是常见的贫血类疾

病，与人们日常营养摄入、消化道疾

病以及出血性疾病密切相关，了解缺

铁性贫血的诱因、表现以及如何治疗

对于防治这种疾病很重要。本文通

过一则诊间小故事，对缺铁性贫血进

行了科普，内容贴近生活，通俗易懂，

条理清晰，是一篇很好的科普作品。

春季到，鼻炎到 如何应对快看过来

小朋友在重庆广阳岛东
岛头玩耍 新华社发

近日，话题“关灯千万别玩手机了”上了热
搜，这一说法引来了很多网友热议。这可不是
危言耸听，有医学专家警告说，经常关灯玩手
机或诱发青光眼，甚至失明。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

天安江畔珑园一期B区规划调整公示
类别

建设工程
设计方案
类公示

项目名称
天安江畔珑
园一期B区

项目位置
大 渡 口 区
思源路9号

申请单位
重庆天安数码
城有限公司

公示时间
2024年3月23日至
2024年3月29日

公示地点
大渡口区规划和自然资源局、项目现场、
重庆市规划和自然资源局公众信息网站

咨询电话

68836799

重庆市荣昌区昌元街道建设环保服务
中心遗失《中华人民共和国事业单位
法人证书》副本，统一社会信用代码：
12500226358704184H，声明作废。

◆遗失重庆瀚婷油茶有限公司公章，
号码500242000016038声明作废。◆重庆亨泰珠宝有限公司遗失2017年7月21日核发的营业执照
正副本，统一社会信用代码91500105MA5UQ7QD6Y声明作废◆重庆东力石化产品有限公司遗失公章一枚，声明作废◆重庆市南岸区体育舞蹈协会遗失公章，
公章编号5001083010345，声明作废◆遗失蒋秋霞之女唐曼洛.于2023年12月6日在重庆市江津区
中心医院出生的出生医学证明编号为X500141717声明作废◆遗失林钰《出生医学证明》编号F 500133332声明作废◆遗失沙坪坝区亦书饮品店食品经营许可证正副
本.许可证编号:JY25001060109006声明作废◆遗失2017年12月18日核发渝中区哼小哼日用品咨询服
务部营业执照正副本（代码92500103MA5YPWLM42）作废◆经济技术开发区唯顶汇食品超市92500108MACYHX272K，
遗失食品经营许可证正副本，编号JY15001081040358声明作废◆遗失重庆市武隆区庙垭乡云丛村大石坝组黄孝玉
房地产权证武集用房地证鸭2011字第03683号作废◆遗失赵安琪 女 2015年10月8日出生证号P500374194作废◆遗失陈国银食品经营许可证副本JY25001100092171作废◆遗失北碚区食玉炊桂火锅串串店食品经营许可证
正副本，许可证编号JY25001091058174声明作废◆遗失廖凡、王贵之子王灏宇于2011年11月7日
出生的出生医学证明编号L500292554声明作废◆泸州市永财物流有限公司遗失车牌号为川E1A
088道路运输证，证号：510521002667，声明作废。◆遗失重庆市南川区孝子河农业股份合作社组织
机构代码证正副本，代码322353335声明作废。◆重庆通用阀门厂门市部遗失营业执照正副本，统一
社会信用代码：91500103MA61JPN07L，声明作废。◆遗失吕素芳食品经营许可证正副本JY15001030108544作废◆遗失杨梦蝶出生医学证明，编号R500311244作废◆遗失谭旭食品经营许可证正副本JY25001071140534作废

巴南区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
巴烟罚送公﹝2024﹞10号

无主：2024年1月15日本局在重庆市巴南区龙洲湾街
道渝南大道668号附13号中通快递龙洲湾分公司查
获无烟草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依
据《烟草专卖程序处罚规定》第七十三条的规定已于
2024年3月19日作出将先行登记保存的卷烟钻石(荷
花)4条予以销毁的处理决定。因受送达人下落不明，
且邮寄无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上
述文书。根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十
五条第（四）项的规定，现将巴烟处理﹝2024﹞10号行政
处理决定书予以公告送达。自本公告发布之日起经
过三十日，即视为送达。如不服本处罚（处理）决定，
可以自收到本决定书之日起60日内向重庆市烟草专
卖局申请行政复议，也可以在15日（处罚决定）/6个月
（处理决定）内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市巴南区烟草专卖局 2024年3月20日

寻亲公告
兹有重庆市奉节县竹园镇夏君芝于2020年10

月16日早上7点左右，在重庆市奉节县竹园镇草坪
村2社路边捡拾一女弃婴，当时看起来这女婴还未
满月，用蓝绿色小毯包裹且内有一奶瓶，带黄色帽
子，毛毯内有张纸条写有出
生年月日，由其带回家中抚
养至今（取名夏晨），出生日
期定为2020年 9月 27日，
现予以登报寻亲，请孩子的
生父母与重庆市奉节县竹
园镇派出所朱警官联系，电
话 023-56516360，期满孩
子将被依法登记户口。特
此公告。 2024年3月19日

寻亲启事
被捡拾抚养人朱米琦，女，出生时间
2021年2月6日，（纸条上已经注明），
重庆市武隆区芙蓉街道居民徐德秀(捡
拾抚养人）在2021年2月6日晚上六点
多在武隆乌江三桥的桥下发现女婴。
徐德秀便将该弃婴带回自己家中抚养
至今，朱米琦已三岁多了。请朱米琦亲
属联系认亲。联系电话:02377712039

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
云仓联（无锡）数字技术有限公司：本委受理杨晓亮
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第
1274号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公
告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书
等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2024年5月8日下午14时
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年3月20日

减资公告:经重庆市强大印务有限公司（统一社会信
用代码：91500227750099759W）股东会决议，本公
司拟将注册资本从500万元减少到150万元。根据
《公司法》规定必须在登报之日起45日内，请债权债
务人到本公司办理债权债务清偿手续。特此公告。

重庆綦江道路材料有限公司
2024年度改性剂供应商服务采购公告

为保障生产，我司拟采购2024年度改性剂供应商服
务公开招标，欢迎有意向并符合相关要求的潜在投标
人参与竞争，请各潜在投标人于2024年3月19日-
2024年3月25日到本公司领取采购文件，开标时间
详见招标公告。地址：重庆市綦江区通惠街道26号
附9号217室,联系人：许老师,电话：023-48880000

注销公告：经重庆市北碚区城乡建设综合开发协会（统
一社会信用代码51500109450464419H）会议决定，
本协会拟将注销。根据《社会团体登记管理条例》及其
有关规定，须登报予以公告，请相关债权人在登报之日
起45日内到本协会办理债务清偿手续。特此公告。

公告
重庆芬洪食品有限公司：我局于2024年3月18日认
定：2023年1月10日18时43分，张伟根据单位工作安
排从武胜融恒时代广场骑行摩托车前往汉初街鑫红超
市拜访客户途中，于武胜县沿口镇振兴路与金雁街交叉
路口处发生交通事故受伤的性质属于因工受伤（江北人
社伤险认字〔2024〕第466号）。如对此认定不服，可在
60日内向重庆市人力资源和社会保障局或重庆市江北
区人民政府申请行政复议，也可在六个月内提起行政诉
讼。自公告发出之日起，经过30日，即视为送达。
重庆市江北区人力资源和社会保障局 2024年3月20日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆国美安必迅科技有限公司：本委受理的陈廷春
与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直
接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》
第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2024〕第402号仲裁裁决书。自公告之日起三十日
内到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥
大道10号仲裁院209室），逾期视为送达。本裁决为
终局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中华人
民共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一款
规定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三十日
内向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年3月20日

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行生产辅助用车采
购竞争性比选，估算总投资13.66万元，交货期45个工
作日，2024年3月22日16:30报名截止（唐老师，电
话：023-62550068）。线上：电话咨询相关事宜，营业
执照、相应资质、法人代表身份证明书、法人授权委托
书，盖鲜章扫描后发至联系邮箱 708917303@qq.
com。线下：重庆市巴南区汇南一路6号（201室)

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆声进文化传媒有限公司：本委受理王露、邹稷与
你（单位）计时、计件工资争议一案，案号为渝北劳人
仲案字〔2024〕第1306、1307号。因无法直接或邮
寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十
条的规定，现依法向你（单位）公告送达仲裁申请书
副本及仲裁通知书、举证通知书、开庭通知书等仲裁
文书，上述文书自本公告发出之日起经过三十日即
为送达。现定于2024年5月14日上午10时30分
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院207室（三号庭）开庭审理本案。无正当理由不到
庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年3月20日

公 告
重庆南部公共交通有限公司将进行净水器滤芯采购
竞争性比选，估算总投资13.23 万元，合同期1年，
2024 年 3月 25 日 16:30 报名截止（唐老师，电话：
023-62550068）。线上：电话咨询相关事宜，营业执
照、相应资质、法人代表身份证明书、法人授权委托
书，盖鲜章扫描后发至联系邮箱 708917303@qq.
com。线下：重庆市巴南区汇南一路6号（201室)

公告
重庆南部公共交通有限公司将进行化粪池清掏及管
网疏通服务竞争性比选，估算总投资45.68万元，合同
期2年，2024年3月26日16:30报名截止（唐老师，电
话：023-62550068）。线上：电话咨询相关事宜，营业
执照、相应资质、法人代表身份证明书、法人授权委托
书，盖鲜章扫描后发至联系邮箱 708917303@qq.
com。线下：重庆市巴南区汇南一路6号（201室)

减资公告：重庆展鹏电梯工程有限公司（统一社
会信用代码：91500105093519599Y）股东会决
议，拟将注册资本由2001万整减少为1000万元
整。请债权债务人于公告之日起45日内到我公
司申报债权。特此公告。2024年3月20日

◆遗失铜梁区赛雅生活超市公章5002247113184作废◆杨平（商户号：53566）遗失重庆居然之家金源店合同保证
金收据一张（蓝联），缴费单号：92982，金额80000元（大写：
捌万元），现特此声明该原始收据不再作为转款或退款凭据

◆遗失彭水县厚切小吃店食品经营许
可证正本JY25002431024644作废◆遗失重庆清松每刻清洁服务有限公司公章一枚，编号5001
097080666、财务专用章一枚，编号5001097080667作废◆遗失綦江区聚汇家常菜馆食品经营
许可证副本JY25001100084753作废◆遗失贺登英、林洁之子林子涵2012年5月11日
出生的出生医学证明编号L500366539声明作废◆遗失黄玉之子李瑜瑾.于2018年12月29日出
生的出生医学证明编号T500010252声明作废◆大足香缇中餐馆食品卫生许可证正副本，许
可证编号：JY25001110097333，声明作废◆遗失重庆津侣新材料科技有限公司食品经营
许可证副本编号JY35001161026348声明作废◆遗失重庆正帆新能源科技有限公司财务
专用章一枚，编号5002281013740作废◆袁鸿著，遗失四川省成都市金牛区二环路北三段136
号4幢1单元5-2号房屋租赁保证金收据，声明作废◆重庆蓬蓬象文化传播有限公司的公章、财务章、发票章印
章备案回执遗失作废（回执单编号50010920220228033）◆遗失重庆鑫鸿汇汽车销售有限公司渝ADU9787网约车营运
证500105040109声明作废。遗失重庆鑫恒迈汽车租赁服务有
限公司渝ADG5523网约车营运证500108063483声明作废。◆遗失两江新区意乡基餐饮店食品经营
许可证副本JY25000001053441作废◆重庆铂桃农业专业合作社遗失公章
（公章号：5003847026669），声明作废。◆遗失李应英食品经营许可证副本JY15001031080745作废◆遗失渝北区欧莱雅理发店卫生许可证:渝卫
公证字（2021）第500112011401号声明作废◆遗失重庆方银黄贸易有限公司法定名称章
5001097093198、财务专用章 500109709
3199、发票专用章5001097093200作废。


