
内容简介:
《人类的故事》是房龙最有代表

性的著作之一。在这部著作中，房
龙用生动流畅的文字，将人类数千
年的文明发展史呈现在读者的面前。
它的故事从远古的时候讲起，讲述
埃及和美索不达米亚文明的源起，
讲述希腊与罗马时代的辉煌，沿着
宗教兴起的线索讲述到中世纪社会
的发展和演变，从城市的兴起、文
艺复兴、讲述到世界性的变革和各
国的革命。在追溯到一些主要国家
的历史线索时，也讲述了一些重要
历史人物的故事，评述他们的功过。
在这本书中，房龙展开了一个非常
宏大的历史画卷，请读者站在一个
高塔之上，俯瞰着奔腾不息的历史
之河。

《人类的故事》

推荐书单作品
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用料：鸡翅、苹果、番茄
酱、生抽、米醋、白砂糖、盐。

做法:
1、苹果切块，姜切片；
2、鸡翅焯水捞出备用，

用油煎两面金黄后，放入苹
果也煎一下；

3、放入番茄酱生抽、盐、
白糖、米醋、调成合口的酸甜
味；

4、兑 水 淹 没 鸡 翅 的 一
半，大火煮开，中火烧十分
钟，翻面，收汁，放点鸡精提
味即可。

功效：苹果加热后，其所

含的多酚类天然抗氧化物质
含量会大幅增加，有助于辅
助降低血脂、延缓衰老。

炎炎夏日，不但要注意防
暑，还要注意防“眼中风”。尤
其是中老年人，在用空调时，温
度调得太低，从热的环境突然
进入低温环境，或者从凉爽的
室内走到外面的高温环境，容
易使血管活动异常，导致中风
或心脏疾病。

“眼中风”是眼科的一种急
症，这一眼动脉堵塞的疾病来
势汹汹，突然发作，抢救的黄金
时间仅为 90 分钟内，否则会导
致永久性失明，是相当“残酷”
的一种疾病。医生提醒，近年
来这种疾病发病年轻化，对于
长期熬夜、用眼过度的人士，有
高血压、高血脂、高血糖等“三
高”基础疾病的人群，应每年定
期做眼体检，及时了解眼部血
管健康，做好预防工作。

黄金救治时间90分钟
当“眼中风”症状出现时，

例如高危人群突然眼睛模糊看
不清，过一会儿又好了，或者视
物 模 糊 逐 渐 完 全 看 不 见 等 情
况，不可犹豫，应立即前往医院
就诊，守住 90 分钟这一黄金救
治时间。

“这个时候，千万不要拘泥
于一定要找专家或者等白天上
班再去看。”眼科专家介绍，临床
中患者的决策时常会耽搁救治
时机，例如有的患者一定要找这
方面的专家，有的患者担心晚上
看病没有仪器设备做检查，一定
要等到白天再去。实际上，“眼
中风”作为眼科急症，并非是疑
难杂症，一般眼科急诊医生均可
诊断和治疗，急症室也具备检查
眼底的基本设备协助迅速确诊。

不过，有一类非典型“眼中
风”非常隐蔽。眼科专家介绍，
这种非典型“眼中风”一开始是
静脉堵塞，出现的症状可能是眼

睛视物模糊，视力下降并不严
重，但是静脉堵塞继发动脉堵塞
后，会出现视力急剧下降甚至失
明，这时候说明“眼中风”真正发
作了，“想要在发作前拦截信号，
建议这类患者在一般眼底照相
基础上加一个荧光造影，可以即
时知道静动脉堵塞情况。”

加强防控高危人群定期体检
目前，“眼中风”难以像“脑

中风”一样实施机械取栓，由于
眼部血管非常细小，溶栓效果
难以预测，因此即使救治时间
及时，也难以保证视力可以完
全恢复。

眼科专家介绍，目前“眼中
风”发病原因是多方面的，可针
对不同病因进行治疗。如果是
栓子堵塞引起，可以采取药物
溶栓方法，如果是炎症、病毒感
染、自身免疫性疾病等原因引
起，还要作相应的病因治疗。

如果错过了 90 分钟黄金期，24
小时内积极治疗也可能有一定
止损作用，一周内可考虑配合
吸氧治疗，减少缺氧对神经细
胞的进一步损伤，增加挽救部
分视力的希望。

因此，加强对这种疾病的
防控更为重要。对于长期用眼
的人群，如媒体从业者、工程
师、IT 工作者等，一定要注意劳
逸结合，不可使眼睛长期处于
紧张高压状态；对于三高人群，
一定要做好基础疾病的治疗；
平时生活作息应规律，饮食不
可过于油腻。

加 强 每 年 的 体 检 非 常 重
要。“眼底照相就可以看到眼底
动脉静脉血流情况，如果是血
管比较狭窄，或者动脉颜色变
白（油脂多），很容易触发堵塞，
及时发现这些风险因素，对于
预防很重要。”眼科专家表示。

此外，眼科专家提醒，对于
“眼中风”发作的人士，即使一
只眼睛视力没保住，也需要定
期复查，因为还有一只健康的
对侧眼，要尽量找出“眼中风”
发作的原因，一方面遏制病情，
另一方面对于对侧眼预防有帮
助。“眼中风”发作 3 个月左右，
有可能出现继发新生血管性青
光眼，导致眼疼和头痛，严重影
响生活质量，及时发现和治疗
可缓解病情，因此保证定期复
查很重要。

梁超仪 邰梦云

炎 夏 要 防“ 眼 中 风 ”

当前正值夏季，食品
容易腐化变质，就餐安全
事故频发。消费者协会
提醒，市民外出就餐要提
高防范意识，注意夏季就
餐安全。

消费者协会提醒广
大消费者，夏季外出就餐
要注意就餐环境安全，就
餐时首先选择证照齐全、
环 境 干 净 的 正 规 餐 厅 。
消费者在选择炭火烧烤
时，因无烟木炭、烧烤专
用炭、机制木炭等燃料在

不完全燃烧时会产生一
氧化碳，容易导致一氧化
碳中毒，因此在就餐时，
一定要选择自然通风好
的餐厅和房间，且保持室
内空气流通，不能因开空
调而紧闭门窗。

此外，消费者在选购
食品时，要注意尽量购买
包装好的食品，认真查看
标 识 和 包 装 ；选 购 熟 食
时，要到具有合法资质和
具备冷藏设施的经营场
所购买。 邵鲁文

中国疾病预防控制中心环境所所长施小明
在24日召开的新闻发布会上表示，生活垃圾分
类是健康环境促进行动的重要举措之一，对于
建设健康环境意义重大。

近日发布的《健康中国行动（2019—2030
年）》提出，到 2022年和 2030年，大力推进城乡
生活垃圾分类处理，重点城市基本建成生活垃
圾分类处理系统。

施小明表示，如果生活垃圾简易堆放或者
不当处理，会导致很多问题，污染地表水、土壤、
地下水等，导致出生缺陷、白血病和其他肿瘤的
增加。“城乡生活垃圾处理是当前世界各国共同
关注的重大环境健康问题，尽快在城乡建立生
活垃圾处理分类系统，是对生活垃圾进行有效
处置的一种科学管理系统。通过堆肥处理、卫
生填埋、焚烧发电等方式，对生活垃圾进行分类
处理，可以实现垃圾的源头减量，节约填埋场地，
资源回收还可以产生可观的经济效益，是应对
生活垃圾污染挑战和保障人民群众健康的必然
现象。”

施小明说，个人和家庭是实施生活垃圾分
类的主体。提倡每个城乡家庭积极实施生活垃
圾分类，并及时清理。让垃圾分类逐渐成为每
个人和每个家庭的自觉习惯。

在生活垃圾分类管理上，政府应发挥主体
作用。施小明表示，应加快生活垃圾分类设施
的建设，做好分类投放、分类收集、分类运输、分
类处理各个环节的有机衔接。要加强生活垃圾
分类配套体系的建设，建立与分类品种相配套
的收运体系，建立与再生资源利用相协调的回
收体系，完善与垃圾分类相衔接的终端处理设
施，探索建立垃圾协同处置利用基地。 王秉阳

酷热天气
注意“烧烤”安全

2019年8月2日 星期五
编辑：胡佳芸 组版：苏黎 4版乐 居

工作简报 免费赠阅 编辑部地址：金坛区晨风路61号 新闻热线：82368015 82368022 在线阅读：www.jintannet.com 投稿信箱：jrjt002@163.com 常州信泰印务有限公司印刷

健

康

又

环

保

垃

圾

要

分

类

夏季来临，无论是午后小
憩，还是朋友聚会，酸梅汤都是
很多场合不可或缺的饮用佳品。
很多人认为酸梅汤具有保健功
能，但也有人认为酸梅汤并非人
人适宜。酸梅汤到底是什么？
酸梅汤有哪些功能？哪些人不
适宜喝酸梅汤？

酸梅汤是由中药材所熬制
的一种饮品，其制备过程相对简
单，将上好的乌梅泡发后与桂
花、山楂、陈皮、甘草和冰糖等原
料一同经过两次七十分钟的熬
制，冷却冰镇后即可饮用。其味
道清新爽口，令人回味无穷。

酸梅汤中的营养成分确实
具有一定的保健功能。首先，酸
梅汤中富含大量有机酸，如柠檬

酸、苹果酸等，可以有效地抑制
乳酸的形成，从而缓解人体的疲
惫感。其次，由于大量酸性物质
的存在，饮用酸梅汤可以促进唾
液腺和胃液腺分泌唾液和胃液，
从而达到生津止渴的作用。第
三，陈皮可健脾化痰，桂花能理
气除湿，这既可以缓解日常生活
中因晕车和中暑所产生的不适
感，同时也可以开胃健脾，缓解
因酷暑而造成的食欲减退。最
后，酸梅汤中还富含维生素 B2，
可以保护肝功能，并促进肾上腺
素的分泌，这在一定程度上可以
起到提神醒酒的作用。

虽然酸梅汤具有生津止渴、
健脾开胃、提神醒酒等作用，但
它并不适宜所有人群饮用。首
先，胃功能不全者及儿童尽量不
要大量饮用。这是因为部分胃
病患者以及儿童的胃粘膜组织
较薄，在饮用酸性物质过多的情
况下易发生胃溃疡以及十二指
肠溃疡。此外，由于酸梅汤在熬
制的过程中会加入冰糖，因此也
不建议糖尿病患者饮用。

健脾开胃的酸梅汤
适合你喝吗？
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