
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。。

随着生活节奏的加快和饮食结构的变化，肠道健
康成为日常生活中不容忽视的重要话题。

▶多种原因诱发肠道疾病
事实上，肠道不仅是消化器官，更是人体最大的免

疫排毒器官，被称为“身体健康的第一道防线”。只要
有黏膜的地方，就会有淋巴组织。肠道因为表面积最
大，接触最多的外来细菌，所以淋巴组织最发达，集结
了人体70%至80%的免疫细胞，前仆后继地对抗着不
断入侵的细菌病毒。

相关医师介绍，肠道健康对于我们来说非常重要，
大家平常说“吃五谷杂粮生百病”，很多疾病它也会反
应在肠道上。肠道疾病可分为功能性疾病和器质性疾
病两大类。肠道功能性疾病主要包括肠易激综合征、
功能性消化不良等；器质性疾病包括炎症性肠病、肠道
肿瘤等。

医师指出，肠道肿瘤的诱发因素也有很多，从遗传
方面来看，肠道肿瘤可以由遗传基因导致，所以有肠道
肿瘤家族史的人，自然要引起重视；从生活习惯来看，
长期吃高脂肪食物和吸烟会更容易导致肠道肿瘤的出
现；从排便方式来看，长期腹泻以及便秘的人患肠道肿
瘤的风险要高很多。

▶定期检查排除早期病变
肠道肿瘤是一种全球范围都高发的肿瘤，并且属

于一种恶性肿瘤类疾病，但肠道肿瘤的前期症状并不
明显，所以人们会误以为自己是痔疮而没有引起重视，
错失治疗的良机。很多人总觉得自己没有症状，吃得
好、睡得好、排便正常，不愿意去做检查，但是消化道早
期肿瘤往往是没有症状的，很多医生现在给大家经常
进行消化道筛查的相关科普，就是告诉更多的老百姓，
尤其是年龄在40岁以上的高危人群，一定要做一个肠
道方面的检查，来筛除一些我们肠道的早期病变，防患
于未然。

▶规律饮食保持肠道健康
那么，如何预防肠道疾病呢？“不良的生活方式可

导致多种肠道疾病。”医师说，“长期饮食不规律，高脂
肪低纤维饮食，过多食用腌制食物、油煎炸食品，饮水
过少，作息不规律，吸烟，酗酒，缺乏体育锻炼等，对肠
道健康危害很大。在日常生活中，注意饮食结构和方
式，食物多样，合理搭配，补充足够的膳食纤维，避免暴
饮暴食；保持良好的排便习惯；保持心情愉悦，避免过
度紧张、焦虑等不良情绪；适当补充益生菌，保持肠道
微生态；适度体育锻炼，提高身体免疫力；保持规律作
息和充足睡眠；足量饮水，但要注意不能长期以饮料代
替饮水；避免滥用药物，如抗生素类药物易导致肠道菌
群失衡。”

另外，夏季是肠道传染病的高发季节，要讲究食品
卫生，食物要生熟分开，避免交叉污染。吃剩的食物应
及时储存在冰箱内，且储存时间不宜过长。再次食用
前，需要热透；不要生食、半生食易带致病原的水产品。

了解“肠”识 守护肠道健康
何为慢阻肺
慢阻肺是由于吸入烟草烟雾等有害

气体或颗粒引起气道的炎症反应，这种
持续存在的慢性炎症使气道结构损害、
塌陷，逐步出现呼吸时气流受限，并呈进
行性加重。

慢阻肺早期不易觉察，当患者活动出
现气促时，提示病情已经比较严重或很严
重了，有可能已发展为呼吸衰竭。慢阻肺
还会引起全身多种并发症，包括心血管疾
病、肺癌、骨质疏松、焦虑、抑郁等。

慢阻肺的症状
1. 慢阻肺患者最早期的表现为咳

嗽、咳痰，常晨间咳嗽，季节交替、天气转
冷或初春、天气突变时明显。随病情发
展，咳嗽、咳痰终日发生，冬、春季节加
重，早、晚更明显。痰量一般不多，白色
泡沫状或白色黏痰，较易咳出，偶可带血
丝。出现急性加重时，痰量增多，可有脓
性痰。

2.气短或呼吸困难是慢阻肺的典型
症状。患者早期可出现劳力时气促，典
型表现为上坡、急速步行困难，不能提重
物，逐渐发展至轻微活动甚至休息时也
感到气短、呼吸困难。

3.部分患者会出现喘息、胸闷，喉间
可闻及哨鸣音。

4.慢阻肺患者由于气促明显，耗氧
量较正常人明显增加，晚期常出现体重
下降、食欲减退、消瘦。另外，慢阻肺晚

期患者常发生全身性炎症反应，引起肌
肉萎缩、骨质疏松等表现。

5.性功能减退。
6.由于无法完成常规工作，甚至日

常生活也有困难，慢阻肺患者常有失落
感，担心病情加重、认为无药可医而发生
抑郁和/或焦虑等。

如何治疗慢阻肺
稳定期治疗：根据病情需要选用支

气管舒张剂、吸入性糖皮质激素、甲基黄
嘌呤类药物。

急性加重期治疗：应及时就医，遵医
嘱积极治疗原发病及并发症。

康复治疗：包括适当的有氧运动、缩
唇呼吸、长期家庭氧疗等。康复治疗虽
然不能根治慢阻肺，但能有效减轻呼吸
道症状，提高运动耐量，改善生活质量。

慢阻肺病人日常注意事项
1.生活规律，劳逸有度：一定要改变

不良生活方式，做到生活规律、劳逸结合、
保证睡眠，不要从事力所不能及的劳动。

2.立即戒烟：吸烟是引起慢阻肺的
主要原因。烟草烟雾中的有害物质可以
直接损伤呼吸道黏膜，使气道分泌和渗
出物增多。戒烟是慢阻肺患者防范发作
的必要措施。

3.坚持适当的运动：运动要循序渐
进，持之以恒，以舒适、不觉疲劳为度。
一般情况下可以散步、慢跑、打太极拳、
做中老年健身操；如果肺功能状态较好，

运动量可以适当增加，如爬山、游泳；对
于肺功能严重受损者，即使做缩唇呼吸
操也算是锻炼。

4.呼吸锻炼：长期坚持做简易呼吸
操锻炼，如深而慢的腹式呼吸和缩唇呼
吸，既能改善肺功能，增加肺活量，又有
利于对大脑的血氧供应，促进大脑中枢
神经和交感神经系统的调节功能。

5.保持良好的心情：患者要注意自
己的情绪，做到乐观豁达、宠辱不惊。

6.预防上呼吸道感染：上呼吸道感
染是慢阻肺急性加重的主要诱因，因此，
慢阻肺患者在寒冷季节或天气突变时，
要注意防寒保暖、防止受凉。在呼吸道
传染病流行时，不去人多拥挤的公共场
所，以减少感染机会。室内要保持适当
的温度、湿度，这样有利于保持呼吸道通
畅。必要时可以接种流感疫苗、肺炎球
菌疫苗等。一旦发生上呼吸道感染，应
尽快就医治疗，控制或消除感染。

7.有痰尽量咳出来：将痰咳出来有
助于解除呼吸道阻塞。对于无力咳痰的
老年患者，可采取坐位或俯卧位，由医务
人员或家属将手掌弯曲呈碗状，自患者
胸廓边缘向中间，自下向上中部有节奏
地拍击，同时让患者自动咳嗽，或在患者
用力咳嗽时用双手用力压迫下胸部或上
腹部以增加膈肌的力量，促使痰液咳出，
以清除呼吸道阻塞物，保证患者进行正
常呼吸。

吸烟人士的中年“危机”——慢阻肺
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吃不完的剩饭剩菜放进冰箱冷藏下顿再吃是我们
节约粮食的主要手段之一。但饭菜是冷着放进去还是
热着放进去呢？很多人习惯把剩饭剩菜放在厨房里凉
一凉，等到剩饭剩菜温度降至常温再放进去——其实，
这样做方式非常不科学的。尤其是盛夏，这样的储存
方式容易引发食物中毒。剩饭剩菜，要立即放进冰箱，
不管它是热的还是冷的。

饭菜出锅后随着温度的下降，就给细菌提供了滋
生的环境。通常食物的温度低于60度的时候，细菌就
开始繁殖，当温度下降到30摄氏度至40摄氏度时，细
菌的生命活动最为旺盛，其中的细菌主要有金黄色葡
萄球菌、沙门氏杆菌以及李斯特菌，这些细菌都会给人
体健康带来危害。

饭菜出锅后，尽量在2小时内食用完毕，剩饭剩菜
要尽早放进冰箱冷藏，通过冰箱的快速降温，抑制细菌
的繁殖，避免剩菜变质。

那么，还是温热的剩饭剩菜会影响冰箱的寿命
吗？答案是：不会。现代冰箱智能化程度提高，制冷功
效很好，即便把滚烫的饭菜放进冰箱，也能够快速降
温，几乎不会对冰箱里原有的食物产生影响。

提到冰箱里的细菌，就不得不说李斯特菌。李斯
特菌是一种兼性厌氧细菌，它主要以食物为传染媒介，
是最致命的食源性病原体之一。李斯特菌在环境中无
处不在，在绝大多数食品中都能找到李斯特菌。肉类、
蛋类、禽类、海产品、乳制品、蔬菜等都已被证实是李斯
特菌的感染源。李斯特菌中毒严重可引起血液和脑组
织感染，很多国家都已经采取措施来控制食品中的李
斯特菌，并制定了相应的标准。

李斯特菌比较耐寒，即便是在4摄氏度的低温环境
中仍然可以生长繁殖，因此是冷藏食品的主要污染物之
一。大家冷藏剩饭菜的时候一定要尽量做到生熟分开。

剩饭剩菜要趁热放冰箱吗？

众所周知，甲状腺癌是一种常见的
恶性肿瘤，且近年来的发病率不断上升。

我们时常会看到青壮年人群患甲状
腺癌的报道，但不要忘了，和大多数肿瘤
一样，老年人一直是甲状腺癌高发人群，
老年患者的症状不典型，并发的疾病较
多，手术风险较高，需要引起关注。

老年人患甲状腺癌，为何预后更差？
老年人患上甲状腺结节后的症状往

往不太典型，大多是在检查其他疾病时
偶尔发现甲状腺有结节存在。

甲状腺结节一般分为良性和恶性，
老年人群中的甲状腺结节恶性比例并没
有明显高于年轻人，但是老年甲状腺癌
的致死率相对较高。主要原因是老年患
者的瘤体更大，更容易侵袭腺体外的组

织。此外，老年人的身体器官功能逐渐
减退，容易合并糖尿病、高血压、冠心病、
高血脂等慢性疾病，这也会影响甲状腺
癌的预后。

细针穿刺活检安全吗？
多数甲状腺良性结节的随访间隔为

6到12个月。在随访过程中，如果出现
声音嘶哑、呼吸或吞咽困难、结节固定、
颈部淋巴结肿大、超声检查提示结节明
显生长，就应考虑结节恶变的可能，可进
一步进行甲状腺细针穿刺活检。

很多人担心细针穿刺的安全问题，
其实老年人接受甲状腺细针穿刺活检是
相对安全且有效的。研究表明，70岁以
上的老年人如果甲状腺结节大于等于1
厘米，采用细针穿刺活检是安全的，在穿
刺结果中，约1.5%是高风险甲状腺癌，需
要接受手术。

假如经过甲状腺细针穿刺活检仍不
能确诊，则可以通过甲状腺癌分子标记

物来进一步辅助医生判断。
老年人查出甲状腺癌，一定要手术吗？
一旦老年人被诊断患上了甲状腺

癌，有哪些治疗选择呢？
一是定期检测。老年甲状腺癌的治

疗也要强调个体化，对于患有低危分化
型甲状腺癌，且本身有较多基础疾病的
老年人，可暂缓手术，动态观察，建议定
期进行超声随访。

二是手术治疗。对于没有手术禁忌
证的患者，手术仍是最主要的治疗手
段。对于部分低危分化型甲状腺癌患
者，如果身体状况较差，且肿瘤小于2厘
米，可考虑腺叶切除的手术方式。

三是碘131治疗。碘131治疗具有
减少甲状腺癌复发转移的效果，一般分
为清甲和清灶两个阶段。清甲治疗，是
指清除分化型甲状腺癌术后残留的甲状
腺组织；清灶治疗，是指清除手术不能切
除的分化型甲状腺癌转移灶。

老年人查出甲状腺结节，比年轻人更容易恶变吗？


