
因线路计划检修,
10kV观垛132线：配网
工程计划定于 2022年
10月26日8时00分至
2022 年 10 月 26 日 14
时00分停电取消，特此
通知

计划停电范围：
官垛村、司徒镇官

垛村排灌站、扬州金汇
源特种水产有限公司、
高邮市振发新能源科技

因线路计划检修,
10kV观兴113线：配网
工程计划定于 2022年
10月26日8时00分至
2022 年 10 月 26 日 14
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
司徒龚张村、三垛

镇司徒龚张村16#变
因线路计划检修,

10kV果园122线：配网
工程计划定于 2022年
10月27日8时00分至
2022 年 10 月 27 日 11
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
万福村、万福村08#

变
因线路计划检修,

10kV果园122线：配网
工程计划定于 2022年
10月27日9时00分至
2022 年 10 月 27 日 12
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
万福村、万福村10#

变
因线路计划检修,

10kV果园122线：配网
工程计划定于 2022年
10 月 27 日 14 时 00 分
至 2022 年 10 月 27 日
17时00分停电，特此通
知

计划停电范围：
万福村、万福村01#

变
因线路计划检修,

10kV果园122线：配网
工程计划定于 2022年
10月29日7时30分至
2022 年 10 月 29 日 13
时30分停电，特此通知

计划停电范围：
双河村、周山镇双

河村17#变
因线路计划检修,

10kV果园122线：配网
工程计划定于 2022年
10月30日7时30分至
2022 年 10 月 30 日 13
时30分停电，特此通知

计划停电范围：
双河村、周山镇万

福村03#变
因线路计划检修,

10kV壁湖111线：配网
工程计划定于 2022年
10月30日7时30分至
2022 年 10 月 30 日 12
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
高邮市临泽中学
因线路计划检修,

10kV磷肥112线：配网
工程计划定于 2022年
10 月 29 日 13 时 00 分
至 2022 年 10 月 29 日
17时00分停电，特此通
知

计划停电范围：
武安村、金桥路、前

进路、10kV磷肥112线
02#公变、05#公变、金
桥路13幢、15幢、17幢、
前进路

因线路计划检修,
10kV汤伍124线：配网
工程计划定于 2022年
10月27日7时00分至
2022 年 10 月 27 日 11
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
友谊村、长林村、汤

庄镇陵溪村 04#、05#、
07#、08#、15#变；兴业
村 05#、11#、17#变；汤
庄镇立新站01#变；汤庄
新伍大站

因线路计划检修,
10kV营园112线：配网
工程计划定于 2022年
10月28日8时30分至
2022 年 10 月 28 日 13
时00分停电，特此通知

计划停电范围：
果林社区、果园场

04#
高邮市供电公司
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秋风起，蟹黄肥，食蟹最好的季节莫过于
秋天。此时螃蟹味道鲜美，肉厚肥嫩，具有清
热滋阴、补益肝肾、生精益髓等功效，但同时
它也是一种“高危”海鲜，一不留神，就可能掉
入了它的“美味陷阱”。秋季吃螃蟹到底有哪
些禁忌，接下来就带大家一起揭开健康吃蟹
的秘密……

四个部位不能吃
蟹腮：蟹的呼吸器官，打开壳后应首选去除。
蟹心：打开蟹壳后，会看见蟹身中间六角

形片状物，这便是蟹心，它与蟹膏连在一起，
大部分人会认为这是蟹膏的一部分。

蟹胃：藏在蟹黄之中，一个三角形小包，
蟹胃中的排泄物有许多的细菌和有害物质。

蟹肠：一部分隐藏在蟹黄之中，在蟹黄之
中有一条很明显的黑线，那便是蟹肠，它一直
延伸到螃蟹的腹部蟹脐位置，蟹肠和蟹胃一
样，里面都是螃蟹的排泄物，不可食用。

两种状态不能吃
第一，不吃死蟹。
螃蟹死后体内的寄生细菌会繁殖并扩散

到蟹肉中，使得蛋白质分解产生组织胺。蟹
死的时间越长，体内积累的组织胺越多，毒性
越大。即使把死蟹煮熟煮透，毒素仍然不易
被破坏，会导致食用者出现呕吐、腹痛、腹泻
等症状。

第二，不吃生蟹。
螃蟹体内含有各种病原微生物，单用黄

酒、白酒浸泡并不能杀死，吃生蟹极易诱发寄
生虫病。

“相克”食物不宜同食
柿子：蟹肉中富含蛋白质，而柿子中含有

大量的鞣酸，这两样物质会互相发生反应，形
成蛋白质凝固成块状物，胃部难以消化。所
以有人吃了螃蟹又吃柿子，就可以造成恶心、
呕吐、腹痛、腹泻等不适症状。

浓茶：吃蟹时和吃蟹后一小时内不要饮
用茶水，茶水和柿子一样，都是含有鞣酸，易
造成胃肠不适。

寒凉食物：吃螃蟹时不要同时食用寒凉
食物，螃蟹性寒，再吃寒凉食物，会导致腹泻、
肠胃紊乱。

最后，还要温馨提示大家：因螃蟹性寒，
故不宜多吃，脾胃虚寒的人尤其要注意节制，
避免腹痛、腹泻。蟹性寒，制作秋蟹膳食可以
适当加入紫苏、生姜佐食，二者皆是辛而温的
药材，可以达到缓解蟹性寒的功效。

吃螃蟹有讲究小心掉入美味“陷阱”

本版文字摘自学习强国，请
原作者或有关单位联系我们，以
奉稿酬。

身 心 健 康
有些老人在生活中感觉自己腰疼、腿

疼、骨头疼，认为年纪大了身体需要省着用，
于是减少活动，静养休息，长此以往影响骨
骼肌肉健康，其实适度运动更有益。

腰痛：练好腰背肌肉
腰痛是老年人群的常见病症，有的老人

选择静养，腰痛反而越来越重，甚至直不起
腰来。

这是因为，人体的肌肉需要一定运动量
才能保持健壮，如果老人长期静卧休息，减
少家务或外出运动，脊柱两旁的肌肉将逐渐
萎缩，被脂肪组织替代，无法对脊柱起到支
撑作用，即使脊柱本身的病变并不严重，仍
具有灵活性，也无法正常直腰走路。

腰痛老人需要一定的休息，但适度的活
动也很关键，建议老人在专业医生指导下进
行药物、物理、针灸推拿、手术等规范治疗，
同时重视腰背部肌肉的康复锻炼，例如小燕
飞、五点支撑等，缓解腰背等部位的劳损，增

强肌肉功能。日常生活中，老人可完成力所
能及的生活内容，并调整营养状态，尤其注
意补充蛋白质，有助恢复肌肉状态。

膝痛：运动一减一增
对于有膝关节炎的老人来说，虽然少使

用关节可在一定程度上减少磨损，但长期不
运动所致的肌肉萎缩将影响关节功能，对关
节保护作用降低，受外力冲击时更易出现损
伤，建议有膝关节疾病的老人在运动方面做
好一减一增。

首先是减少高强度负重锻炼，例如长途
疲劳奔走、爬山、上下高层楼梯、不良体位姿
势（长久站立、蹲跪等），以及用到深蹲、盘腿
等动作较多的运动，此外肥胖超重也会增加
关节负担，建议老人合理控制体重。

适合此类老人的运动有两类：一是低强
度有氧运动，如健步走、游泳或泳池行走、骑
行、慢跑等，需以“170减去年龄”为适宜的
心率，注意避免过于疲乏。二是加强关节周
围肌肉力量，如收缩大腿前侧的股四头肌，

直腿抬高，靠墙静蹲等。
骨痛：多做握力训练
有些骨质疏松老人因全身疼痛或担心

摔倒骨折而不敢活动，甚至完全卧床静养，
可发展为废用性骨质疏松。

运动是治疗骨质疏松的主要方法，能促
进性激素分泌及钙吸收，增加骨皮质血流
量，促进骨形成。

推荐四个简单易用的骨质疏松运动疗
法：一是日常静力性体位训练，即坐位或站
立时伸直腰背、收缩腹臀，平卧时伸直背部；
二是步行训练，在老人身体状态允许的情况
下，每日5000至10000步的范围即可有效
维持脊柱和四肢骨盐含量；三是握力训练，
每日坚持握力训练30分钟以上，有利于防
治桡骨远端、肱骨近端的骨质疏松，很适合
老年人练习；四是等长收缩运动，可外展上
肢、后伸下肢、伸展躯干，并保持不动，每日
练习1～2次，以防治四肢骨骼、脊柱椎体的
骨质疏松。

老人身体痛要适度运动

老了就一定会掉牙是很多人根深
蒂固的观念，认为人老了牙齿也一定
会跟着变老。生活中我们也遇到许多
缺牙的老人，问他们为什么不去修复，
一聊才知道，他们不去修复的理由是
觉得没必要。

其实不然。
别陷入缺牙误区
误区一：缺颗牙无所谓
很多老人没意识到缺牙对口腔健

康的影响。一口牙就如同一个“团
队”，每颗牙都有自己的功能：前门牙
可以咬断坚硬的东西；尖牙具有较强
撕开食物的能力；大牙则能将食物咀
嚼磨碎。掉一颗牙不仅会失去相关的
功能，还会影响旁边的牙齿，导致牙齿
倾斜等问题。

误区二：缺很多牙才会有危害
其实，只要缺一两颗牙就会有危

害。一颗牙缺失了，与它相对的那颗
牙齿就会慢慢生长，长到一二毫米后，
在咀嚼食物时这颗牙齿受到的力就会
比较大，久而久之，就会发生移位，时
间长了就回不去了，导致塞牙，继而出
现龋坏等问题。

误区三：等所有牙都掉了一起镶
义齿就是人们常说的假牙，镶满

口牙在专业上叫总义齿。有些人要等
到牙齿全掉光后再考虑总义齿，但会存在以下问题：
第一，固位不良，牙齿容易掉。第二，容易出现压
痛。因为在有牙齿时修复，假牙的力量可以分担在
旁边的牙齿上，有良好的支撑。如果所有的牙齿都
没了，将假牙放在牙槽上时，就容易产生压痛。第
三，牙槽嵴会不断萎缩，总义齿的效果会越来越差。
所以，牙齿缺失后应该及时修复。

俗话说：牙不好，疾病满身跑。缺牙不仅对牙齿
的健康不利，甚至会对口腔、消化系统等产生一系列
连锁反应。

缺牙的主要危害
1.出现缺牙间隙
中间缺失一颗牙，两边的牙齿都会往缺牙的间

隙倒。
2.牙齿下垂或过长
与缺牙相对的牙齿会超常生长，上牙叫下垂，下

牙叫过长。
3.偏侧咀嚼
如果一侧牙齿缺得多，自然就会用另一侧牙齿

咀嚼，这样就会养成偏侧咀嚼的习惯，时间长了，一
边的肌肉发达，另一边的肌肉不发达，从而出现面部
不对称，也就是我们说的脸歪了。

4.颞下颌关节功能紊乱
颞下颌关节是联动的关节，左侧的关节动，右侧

的关节也必须得动，所以它就要求两侧关节受力都
比较均匀才会对功能有好处。如果长期偏侧咀嚼，
容易导致关节疾病，严重时，嘴巴都张不开，不仅非
常痛苦，而且治疗起来也非常困难。

5.增加其他牙齿的负担
牙齿承受的咀嚼力是有一定限度的，当个别牙

齿缺失后，咀嚼力集中在余留的牙齿上，对余留牙齿
造成创伤而产生牙周疾患。如果长时间没有镶牙，
可能导致其相邻的牙齿向这个缺牙空隙内倾斜、移
位。

口腔医生建议：不论何种原因造成牙齿缺失，也
不论缺失牙齿数目有多少，都应及时就医修复，以便
恢复牙列的完整及功能，保证口腔健康。

老
了
一
定
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牙
吗
？
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咳痰，在我们平时的生活中司空见
惯：

感冒发烧了会咳痰；
空气中雾霾很严重时，咳痰的情况也

会增多；
身体健康的情况下有时候也会无缘

无故地咳痰……
大多时候，身处公共场合的我们，可

能碍于面子或者没有携带纸巾，选择默默
咽回去。

咽下去的痰会对身体产生危害吗？
什么样的痰可能暗示着身体不健康？今
天就来科普一下。

1.人为什么要咳痰？
痰是我们呼吸道内生理或者病理性

的分泌物。
在正常情况下气道黏膜每天会产生

50至100毫升分泌物，以保持气道黏膜的
湿润；当呼吸道出现细菌、病毒、真菌等微
生物感染时，气道黏液分泌物过多，就形
成了痰液。

咳痰对于人体来说是一种保护机
制。痰液能粘走气道内的有害物质、病原
微生物的尸体等，通过咳嗽将这些有害物
质咳出体外，减少肺部感染的发生。

所以，正常的咳痰，把痰液包裹起来
丢进垃圾桶，既是保护咳嗽、咳痰本人，对
其他人也不会有伤害。

2.把痰咽回去，对身体好吗？
很多时候，痰不是我们想吐就能吐出

来的：
当机体很虚弱，此时呼吸肌肉无力

量，痰液就不易咳出；

当肺部感染很严重，肺内细菌、病毒
等微生物使得痰液产生很多、很浓稠时，
痰液也不易咳出；

当气道内长肿瘤，堵塞气道时，痰液
就很难咳出……

那么，这些情况下如果把痰液咽下去
对身体有什么影响呢？

痰液中的主要成分为白细胞吞噬病
原微生物之后死亡的尸体，存活的病原菌
很少，咽下去后进入胃内，在胃酸的强腐
蚀下，存活的病菌基本被杀死，对人体的
危害其实不大。

但如果感染的病原菌很强大，能耐受
酸性胃液的腐蚀，那样痰液被咽下去就会
把病原菌从呼吸道播散到消化道，出现胃
肠道的严重感染，对机体危害较大。

例如肺结核患者，痰液产生较多，痰
液中含有大量存活的结核分枝杆菌。患
者如果把痰液咽下去，由于结核分枝杆菌
的生命力顽强，一定程度上能耐受胃酸的
腐蚀，咽下去的痰液会经过胃进入肠道，
会引起肠结核。

另外，肺结核患者日常生活中如果咳
嗽、咳痰不注意避讳周围的人就会通过咳
嗽时的飞沫把结核病传给周围的人。

所以，鼓励大家有痰要吐出来，但是
不能随地乱吐痰，应注意避讳周围人，同
时应把痰液包裹起来丢进垃圾桶。

3.什么样的痰值得注意？
呼吸科医生一般可以通过痰液的性

质及颜色、痰量的多少初步判断疾病的种
类。例如：

（1）白色黏液痰

感冒初期的病人会出现白色黏液痰；
经常抽烟的人早上起来会有白色黏液痰；
慢性气管、支气管炎的患者会出现白色黏
液痰。

白色黏液痰提示感染不严重，多饮
水，把痰液咳出来，感冒好了以后痰液就
会减少；经常抽烟的人需要戒烟；老慢支
的病人有白色黏液痰属于常见情况，可以
适当使用化痰药促进痰液排出，但是需要
警惕出现黄色脓性痰。

（2）黄色脓性痰
当出现肺炎、肺脓肿、支气管扩张继

发细菌感染时会出现黄色脓性痰，相较于
白色黏液痰，黄色脓性痰提示炎症更重，
需及时就诊治疗。

（3）黄绿色脓痰
这种颜色的痰液是铜绿假单胞菌感

染的特定表现，常见于支气管扩张继发的
铜绿假单胞菌感染，需尽早到医院治疗。

（4）血性痰液
慢性纤维空洞型肺结核、支气管扩张

患者可出现痰中带血丝，当病情严重时会
出现咳整口鲜血，甚至是鲜血从口腔喷涌
而出，这是很凶险的情况，需紧急就医治
疗。

左心衰竭肺水肿患者会出现咳粉红
色泡沫痰，也是病情严重的表现，需紧急
就医。

总之，咳痰是很常见的行为，有痰最
好要吐出来。将咳出的痰液用纸巾包裹
丢进垃圾桶，避免直冲周围的人咳痰，减
少传染，同时要留意咳出痰液的性状及颜
色，发现异常要尽早去医院治疗。

不小心把痰咽下去可能有这些危害


