
11、、公共场所讲修养公共场所讲修养，，不吸烟不吸烟、、不插队不插队、、
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、、不逆向不逆向
行驶行驶、、不抢道不抢道、、不随意变道不随意变道、、不乱停乱放不乱停乱放、、不不
占用盲道占用盲道。。

33、、净化环境讲卫生净化环境讲卫生，，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、、不铺不铺

张浪费张浪费、、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、、不出不出

店经营店经营、、不出售伪劣商品不出售伪劣商品、、不随意张贴广不随意张贴广
告告。。

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、、爱我家园讲规矩爱我家园讲规矩，，不乱搭不乱搭乱建乱建、、不乱不乱
挂乱晒挂乱晒、、不占用公共楼道和消防通道不占用公共楼道和消防通道、、不在不在

禁放区内燃放烟花爆竹禁放区内燃放烟花爆竹、、不噪音扰民不噪音扰民、、不无不无
绳遛狗绳遛狗、、不让宠物随地粪便不让宠物随地粪便。。

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、、不践不践
踏花草踏花草、、不毁坏树木不毁坏树木。。

99、、理性上网讲道德理性上网讲道德，，不信谣不信谣、、不传谣不传谣、、
不造谣不造谣、、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。。

高邮市民文明行为高邮市民文明行为1010条条
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身心
健康
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告别负重 科学瘦身
如今肥胖已成为全球性健康难题，我国也将肥胖防控纳入国家战略，启动“体重管理年”行动。近日，

专业人士以亲身经历，和大家聊聊如何科学认识肥胖、轻松甩掉负担。

从今天开始，不极端、不焦虑，为自己制定一个科学又轻松的计划。愿我们都能卸下体重的包袱，轻装上阵，吃好每
一顿饭，动好每一次身，去拥抱那个精力充沛、自信发光的自己!健康常在，瘦”益终身!


