
高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
11、、公公共场所讲修养共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插不插

队队、、不抢座不抢座、、不大声喧哗不大声喧哗、、不说粗脏话不说粗脏话。。
22、、安全出行讲法则安全出行讲法则，，不闯红灯不闯红灯、、不逆不逆

向行驶向行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱不乱停乱
放放、、不占用盲道不占用盲道。。

33、、净净化环境讲卫生化环境讲卫生，，不随地吐痰不随地吐痰、、不乱不乱
扔烟头扔烟头、、不乱丢垃圾不乱丢垃圾。。

44、、文明用餐讲节俭文明用餐讲节俭，，不剩饭剩菜不剩饭剩菜、、不不

铺张浪费铺张浪费、、不劝酒酗酒不劝酒酗酒。。
55、、商铺经营讲规范商铺经营讲规范，，不乱设摊点不乱设摊点、、不不

出店经营出店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴不随意张贴
广告广告。。

66、、爱护公物讲自觉爱护公物讲自觉，，不私自占用不私自占用、、不不
污损破坏污损破坏。。

77、、爱爱我家园讲规矩我家园讲规矩，，不乱搭乱建不乱搭乱建、、不不
乱挂乱晒乱挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、

不在禁放区内燃放烟花爆竹不在禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰不噪音扰
民民、、不无绳遛狗不无绳遛狗、、不不让让宠物随地粪便宠物随地粪便。。

88、、保护绿化讲责任保护绿化讲责任，，不毁绿种菜不毁绿种菜、、不不
践踏花草践踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性理性上网讲道德上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、不不
造谣造谣、、不诋毁中伤他人不诋毁中伤他人。。

1010、、观光旅游讲风尚观光旅游讲风尚，，不乱涂乱画乱不乱涂乱画乱
刻刻、、不乱扔杂物不乱扔杂物、、不毁坏文物不毁坏文物。。 今日高邮APP
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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。

胸片难以发现1厘米以下的病
灶，但低剂量CT可以发现3毫米以
下的肺小结节。低剂量CT的高检
出率在帮助人们提升肺癌早期发现
率的同时，也让大家在治疗方面产生
一定困扰。

困扰一：查出肺结节，需要先吃
消炎药吗？

良性肺结节和肺癌的共通点是
二者均是通过CT等影像学检查发
现的肺部阴影病灶。但肺结节并不
等同于肺癌，多数肺部小结节是肺部
受到损伤之后，自我修复所产生的疤
痕。肺结核、慢性炎症、陈旧性病灶
等肺部良性疾病都可以表现为小结
节，其中炎性病灶占有一定比例。

年龄大、肺部有基础疾病史的人
群，也非常容易在体检中发现肺结
节。还有一部分肺结节是良性的肿
瘤。

因此，医生在接诊后，会根据检
查资料进行初步分析。如果是首次
在体检中发现肺部小结节，体检中没
有发现其他问题，通过影像学资料大
多数能够初步判断性质。如果医师
考虑炎性病灶的可能性大，往往会建
议进行一段时间消炎处理，再复查
CT、观察病灶是否变化。如果病灶
变淡、缩小甚至消失，则基本排除了
肿瘤的可能性，也避免了过度医疗。

除了消炎之外，根据肺部小结节的大小和性
质，医生还会建议每三个月、六个月或是一年进
行一次复查，如结节没有明显进展、没有异常增
大，一般被认为是良性病变或恶性度低的结节，
根据医生建议继续定期观察即可。

困扰二：“磨玻璃”指的是什么？
根据肺结节密度的不同，一般可分为高密度

的实性肺结节和相对低密度的亚实性肺结节。
“磨玻璃样结节”属于亚实性肺结节的一种，在肺
部CT影像上表现为密度轻微增加，但密度增加
程度小于实性改变，不会遮挡住肺内血管和支气
管纹理。因其在影像学上呈现出隐隐约约的棉
絮状虚影，被称为“磨玻璃样结节”。

“磨玻璃样结节”一般恶性概率较高，病理证
实为肺腺癌的概率较高，因此对于首次发现的

“磨玻璃样结节”需要密切随诊，及时请专科医生
对此进行评估。

困扰三：肺结节那么小，手术也可以小一点
吧？

虽然肺结节很小，但为了避免病灶残留，依
据病变位置、大小、病变的特征，有时需要做肺叶
切除，以及一定范围的淋巴结清扫。所以，即使
是小结节，切除肺组织范围也未必小。

幸运的是，得益于科学技术的快速发展，再
加上近年来早期发现、早期诊断的患者增多，肿
瘤的治疗模式也已逐渐步入“微创、高效、保功
能”的个体化诊疗阶段。当前肿瘤外科治疗理念
已经转向个体化、精准化，更强调为患者选择合
适的手术切口，尽可能保留正常脏器功能，减少
机体损伤。
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预防和治疗高血压除了要按时吃药、
定期检查以外，日常的饮食习惯也特别重
要。今天和大家分享一下高血压患者如
何搭配合理的饮食。

一、主食的选择
高血压患者的日常主食应以全谷物、

杂豆类为主，例如糙米、小米、紫米、荞麦、
绿豆、红小豆、芸豆等，尽量少吃或者不吃
精米白面。杂粮和谷物相较于精米白面
含有更多的B族维生素、矿物质及膳食纤
维等营养成分，对于血糖、血压控制十分
有好处。

二、多吃绿叶蔬菜
绿叶蔬菜中含有丰富的镁、钾成分，

如菠菜、苋菜、芹菜、莴笋等，有助于进一
步稳定血压。绿色蔬菜还含有丰富的叶
酸，尤其适合高同型半胱氨酸血症的患

者，也就是人们常说的H型高血压患者。
高血压患者每天摄入新鲜蔬菜的量建议
在300至500克。

三、多吃新鲜水果
水果可以提供充足的维生素C、钾、

镁、膳食纤维以及多种抗氧化物质，高血
压患者每天新鲜水果的摄入量应为200至
350克，最好食用当季水果，也可以摄入适
量水果干（葡萄干、杏干、苹果干等），但不
能用果汁代替新鲜水果。

四、牛奶的选择
高血压患者每天最好保证250克牛奶

的摄入，以低脂奶或脱脂奶为佳。如果有
乳糖不耐受的困扰，也可以用低糖低脂酸
奶代替。

五、肉类的选择
高血压患者的红肉摄入不宜过多，可

以多吃鱼虾贝类，因为相对于红肉，鱼虾
中含有不饱和脂肪酸的比例更高，对于降
血脂、预防心血管疾病有一定好处。

六、坚果的选择
坚果中含有丰富的镁、钾、蛋白质及

不饱和脂肪酸，高血压患者每周可适量食
用坚果50至70克，尽量选择原味、新鲜、
小包装的坚果，油炸、过度调味的坚果要
避免食用。

七、不适合高血压患者的食物
高血压患者首先要戒酒，少吃熏酱、

腌制、油炸的食物，这些食物都会使血压
升高，加重病情；可乐、咖啡、浓茶等刺激
性的饮品也不建议饮用，这些饮品可能会
加速患者的心跳；甜食、含糖饮料也要减
少摄入，其中的糖分会增加肥胖、糖尿病
与心血管疾病的患病风险。

高血压患者的饮食应该遵循低盐、低
脂的原则，少吃高胆固醇的食物，减少烹
饪油量，培养良好的饮食习惯，才能和高
血压“友好相处”。

高血压患者的日常饮食，该怎么选择和补充？

胺碘酮属于经典III类抗心律失常药
物，也是最为广谱的抗心律失常药。由于
适应范围广，甚至被称为抗心律失常的“万
金油”，尤其对危急心律失常的治疗，至今
无其他药物可以替代。

胺碘酮主要分为两种剂型，口服制剂
和静脉制剂。其中，静脉胺碘酮制剂主要
用于治疗心律失常急症，适用于电除颤或
其他药物无效的心室颤动，以及血流动力
学稳定的持续性室速、阵发性心房颤动的
复律。口服胺碘酮，主要可用于预防阵发
性房颤发作，使心房颤动转复，治疗各种早

搏、心动过速等心律失常。
胺碘酮能有这么多作用，要归功于它

的药理机制。胺碘酮可以阻断多种离子通
道，可广泛阻滞钠通道、钙通道、多种钾通
道等，延长房室的动作电位时程，进而减慢
心房与心室之间电信号传导，延长心脏每
跳一次的时间。

胺碘酮也有不少使用禁忌，心源性休
克、严重缓慢心律失常（病态窦房结综合
征、严重房室传导阻滞）以及对碘过敏者不
能使用。不同剂型的胺碘酮引起的药物不
良反应有所不同。注射剂所致不良反应有

肝功能损伤、静脉炎、血压下降、心律失常、
皮疹等；口服片剂所致不良反应有肝功能
损伤、甲状腺功能异常、肺毒性、神经毒性、
光敏反应等。不良反应的发生除患者体质
因素，剂量也是主要原因，因此胺碘酮一定
要在心血管专科医生的指导下服用。

胺碘酮在人体内的药物代谢也比较特
殊，一般口服一个月左右才能达到稳定的药
物浓度，所以医生开始会给病人开出大剂量
（即负荷剂量）口服，然后再给小剂量（即维持
剂量）口服。患者用药前要告知医生有无肝
病史，并定期监测肝功能；口服剂在使用前、用
药期间需监测甲状腺功能（间隔3至4个月）；
口服常规剂量的胺碘酮，肺毒性少见，一旦患
者表现为咳嗽、呼吸困难等，要及时就医。

胺碘酮抗心律失常“万金油”

牛奶、豆浆和绿茶，作为我们日常生
活中最常见的三种饮品，深受人们喜爱。
您知道吗，这三种饮品虽然营养丰富，却
并不是所有人都适合喝。

牛奶：食用牛奶后出现腹胀的情况
由于牛奶偏微寒，所以脾胃虚寒的病

人不宜食用，除此之外，有部分朋友喝牛
奶会出现胀气的现象，这其实就是常见的

“乳糖不耐受症”，是一种常见的营养吸收
障碍的表现。

牛奶中的糖类主要是乳糖，有部分朋
友喝牛奶后无法把乳糖完全分解为葡萄
糖及半乳糖，就会被结肠菌群酵解成乳
酸、氢气、甲烷和二氧化碳。其中，乳酸可
刺激肠壁，增加肠蠕动而出现腹泻。二氧
化碳则在肠道内产生胀气，出现腹胀、排
气的现象。

为什么不能空腹喝牛奶？
一方面是牛奶中最主要的成分是水，

空腹服用会稀释胃酸，不利于食物的消化
和吸收。

另一方面是空腹时胃肠蠕动很快，牛
奶中的蛋白质需要经胃消化分解成为各
种氨基酸，才能在小肠内被吸收利用。空
腹喝牛奶，胃排空快，使一些蛋白质未被
分解成氨基酸，进入小肠没有来得及吸收
就被排入大肠，在大肠，这些蛋白质和氨

基酸被分解腐败变成对人体有害的物质，
不仅不能使宝贵的蛋白质完全发挥应有
的作用，还增加了人体的负担。

建议：在饭后1～2小时后喝牛奶，胃
中有食物可使牛奶在人胃中停留时间变
长，牛奶与胃液能够充分发生酶解作用，
使蛋白质得到很好地消化吸收。

豆浆：喝完之后出现胃酸反应
很多人都习惯每天早上喝一杯豆浆，

尤其是上班族，通常就在小摊买一杯豆浆
加个包子或一根油条就解决了早餐。

喝豆浆会出现胃酸的反应，其实是针
对不同人群来说的。喝豆浆后出现胃酸
一般常见于两种情况，一是空腹喝豆浆或
一次喝豆浆过多，另一种是本身有慢性胃
炎等疾病的人喝豆浆。

豆浆中含有低聚糖，它可以引起嗝
气、肠鸣、腹胀等现象，因此这两种情况之
下，豆浆就使人出现胃酸、胃胀的症状，因
此有肠胃炎、腹胀、腹泻或者肾功能不全
的患者应少喝豆浆，患子宫肌瘤的病人也
应少喝。同时豆浆中有高嘌呤物质，痛风
患者应禁服。

如何健康食用豆制品？
建议肠胃不好的人可以用豆腐代替

豆浆，豆腐富含的蛋白质属于完全蛋白，
容易消化吸收。从消化率上比较，豆浆在

人体中的消化率为90％，而豆腐消化率可
达92％～96％。

绿茶：空腹喝茶易引起消化不良
绿茶里面含的儿茶素、维生素C、维

生素 E 等成分，皆具有抗氧化的作用，
适量喝点绿茶对身体有好处。但是跟
牛奶和豆浆相似的地方是，肠胃不好的
人也不能喝太多绿茶。

茶中对胃肠有影响的成分，主要是
黄嘌呤类，黄嘌呤类在一定程度上可刺
激胃酸分泌增加，如果喝茶过量或者喝
浓茶，黄嘌呤类中的咖啡因会聚积，可
能引起胃肠道的病理变化，并形成溃
疡，咖啡因是消化性溃疡发病的机制因
素。

如果是活动性十二指肠溃疡的病
人，则必须限制喝茶，最好是暂时停止
喝茶。此外，空腹时如喝了太浓、太多
的茶，将阻碍胃液的分泌，妨碍消化，引
起茶醉的现象而导致胃痛。

除了以上提到的 3种饮品，患胃病
的人还要注意：

忌吃生萝卜、柿子、醋、话梅、柠檬、
酸苹果、辣椒、芥末、胡椒等。少吃油炸
食物，因为这些食物不容易消化，会加
重消化道负担，多吃会引起消化不良，
还会使血脂增高，对健康非常不利。

科学饮用牛奶、豆浆、绿茶，学会健康养胃！

第一件事是饭后马上吸烟。饭后人体为了
促进食物消化，血液流动速度会加快，如果这时
候抽烟，烟草里的有害物质进入血液的量就会增
多，从而吸收得更多。虽然这会带来短暂的快
感，但也会对我们的大脑、心脏、肝脏带来更大的
损伤。

第二件事是饭后马上睡觉。饭后可以适当
休息，但不要马上躺下睡觉。因为一旦进入到睡
眠状态，血液流动就会变缓，中医认为“人卧而血
归于肝”，这样一来帮助胃肠道运送营养的血液
就不足了，长期如此会影响胃对食物的吸收和消
化。

第三件事是饭后生气。生气的时候人体会
分泌一些激素，这些激素会使血液集中到我们的
四肢，让我们做好“战斗”或逃跑的准备，这时胃
肠道的血液就会减少，从而影响人体对食物的消
化吸收，引起胃疼、胃胀等情况。

第四件事是饭后久坐。吃完饭半小时内要
尽可能休息，但饭后一直不活动而处于久坐的状
态，也会影响到胃肠的蠕动，长期可能导致便秘、
腹泻的发生，建议饭后半小时去散散步、消消食。

饭后立马做这四件事，真的很伤胃！
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