
健康提示

专刊·健康绵阳 第266期
绵阳市卫计委 绵阳日报社 联办

绵阳市健康教育所 承办 62018年4月18日 星期三
主 编 梅 龙 编 辑 买金晓 组 版 宋 燕 校对 胡兆新 总校对 王莉萍

绵阳城区主副食品民生价格信息行情

农贸市场
规格

建设街 钟鼓楼 大西门 虹高 开元 富乐 科学城 西都
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上等
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上等

上等

上等

上等

上等

上等
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瓣蒜

上等

小黄姜

上等（时令蔬菜）

上等（时令蔬菜）

水豆腐

一级红富士

一级皇冠梨

一级

籼米

粳米

面粉

鲜面

调和油

菜籽油

菜籽油

猪肉

猪肉

猪肉

牛肉

白条鸡

鸡蛋

白条鸭

花鲢

鲫鱼

草鱼

芹菜

大白菜

莲花白

青笋

香菇

韭菜

花菜

黄瓜

冬瓜

南瓜

苦瓜

西红柿

茄子

白萝卜

胡萝卜

大青椒

尖椒

四季豆

土豆

山药

莲藕

洋葱

大蒜

大葱

生姜

小白菜

空心菜

豆腐

苹果

梨

香蕉

2.20
2.70
1.90
3.00
59.90
69.90
69.00
11.00
10.00
17.00
28.00
9.00
6.00
9.00
12.00
10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
2.00
10.00
4.00
4.00
4.00
3.00
3.00
6.00
4.00
4.00
1.50
3.50
3.50
6.00
5.00
2.50
6.50
3.00
2.50
6.00
3.00
6.00
3.00
6.00
2.00
6.00
4.00
4.50

绿芫 佳昊 鲜惠佳

直销店
品种

发布单位：绵阳市发展和改革委员会 采集时间：2018年4月17日

2.20
3.00
2.10
3.00
62.00
69.90
50.00
11.00
10.00
15.00
27.00
11.00
5.00
8.50
12.00
10.00
9.00
5.00
1.50
1.00
1.50
8.00
3.00
4.00
3.50
3.00
3.00
5.00
3.00
3.50
1.20
3.50
3.00
5.00
3.50
2.00
8.00
3.50
2.00
6.00
3.50
7.00
3.00
4.00
2.50
7.00
4.00
3.50

2.20
2.80
2.00
3.00
60.00
68.00
55.00
11.00
10.00
16.00
28.00
无

4.50
无

12.00
10.00
10.00
5.00
1.50
1.00
2.00
8.50
3.00
3.00
3.50
2.50
3.00
5.00
4.00
5.00
1.00
4.00
4.00
6.00
5.00
2.50
6.00
3.50
2.00
6.00
3.00
5.00
3.00
5.00
2.00
8.00
5.00
5.00

2.19
2.80
2.19
3.00
59.90
69.90
62.00
11.00
10.00
16.00
29.00
10.00
4.40
7.00
12.00
10.00
9.00
6.00
2.00
1.00
2.00
10.00
3.50
3.50
4.00
2.50
3.00
5.00
4.00
4.00
1.50
3.00
4.00
6.00
5.00
2.50
8.00
3.50
2.00
6.00
3.50
6.00
3.00
5.00
2.50
7.00
4.00
4.50

2.20
2.70
2.00
2.80
57.90
69.90
68.00
12.00
11.00
18.00
29.00
8.50
4.80
10.00
10.00
9.00
8.00
6.00
2.00
1.50
2.50
8.00
4.00
5.00
4.00
3.50
3.50
6.00
4.00
3.50
1.50
4.00
4.00
5.00
5.00
2.00
8.00
4.00
2.00
7.00
5.00
7.00
3.50
5.00
2.50
6.00
5.00
5.00

2.20
2.60
2.20
2.80
56.50
69.50
63.50
12.00
10.00
17.50
27.00
10.00
4.50
10.50
12.00
10.00
9.00
5.00
1.50
1.50
2.50
9.00
3.50
4.00
3.50
3.00
3.50
5.50
4.00
4.00
1.50
4.00
4.00
6.00
4.50
2.50
9.00
4.00
2.00
7.00
5.00
7.00
3.00
5.00
2.50
7.50
5.00
4.50

2.20
2.60
2.20
3.00
56.00
70.00
65.00
11.00
10.00
17.00
28.00
10.00
5.30
10.00
10.00
9.00
8.00
5.00
2.00
1.50
2.00
7.50
4.00
3.00
3.50
2.50
2.50
5.00
4.00
4.00
1.00
5.00
3.00
5.00
5.00
2.50
7.00
4.00
3.00
7.00
3.00
8.00
3.00
5.00
2.50
7.00
5.00
4.50

2.20
2.70
1.90
3.00
56.90
69.90
69.00
11.00
10.00
17.00
29.00
10.00
4.50
8.00
11.00
10.00
9.00
5.00
1.50
1.50
2.00
10.00
3.50
4.00
4.00
3.00
3.50
5.00
4.00
4.50
1.50
3.50
4.00
6.00
4.50
2.50
8.00
3.50
2.50
6.00
4.00
6.00
3.00
5.00
2.50
7.00
4.00
4.00

无

无

无

无

无

无

无

10.00
8.50
16.00
无

无

3.98
无

无

无

无

4.00
1.20
0.80
1.50
7.50
2.50
3.00
3.50
2.00
2.00
3.50
3.00
3.00
0.60
2.50
3.00
3.00
3.50
2.00
6.50
2.50
1.50
3.50
2.00
4.00
2.50
4.50
2.00
6.80
3.50
3.50

无

2.80
无

无

55.00
69.80
无

11.00
8.00
16.00
无

无

4.90
无

无

无

无

5.98
0.98
0.98
1.20
8.50
2.80
3.20
3.50
2.20
2.80
5.50
3.20
3.80
0.90
3.20
3.50
5.50
4.98
1.60
6.50
2.80
1.50
5.80
2.80
5.80
3.20
4.50
2.50
5.50
3.50
4.20

2.80
2.70
无

无

56.80
69.80
65.80
11.00
9.80
15.00
无

无

5.50
无

无

无

无

3.50
1.50
1.00
0.90
8.00
3.00
3.50
4.00
2.50
2.50
4.00
3.00
4.50
1.00
3.00
4.00
5.50
6.00
2.30
5.80
3.00
1.30
5.00
3.00
5.00
2.50
7.00
2.50
5.80
3.60
4.20

注：1、食用油为元/桶，其他主副食品为元/500克，以上价格会随市场行情上下浮动，仅供参考。
2、绿芫为滨河路愿望帝景店，佳昊为小岛花园店，鲜惠佳为奥林春天店。

巩固国家卫生城市成果
加快推进健康绵阳建设

10. 艾滋病、乙肝和丙肝
通过血液、性接触和母婴三种
途径传播，日常生活和工作接
触不会传播。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒
主要通过血液、性接触和母婴
途径传播。血液传播是指含有
病毒的血液经破损的皮肤、粘
膜暴露而传播，或含有病毒的
血液通过输血或者血液制品
而传播。与感染者共用针头和
针具、输入被感染者的血液或
血成分、移植感染者的组织或
器官可造成传播；与感染者共
用剃须刀和牙刷、文身和针刺
也可能引起传播。性接触传播
是指（异性或同性）无防护性
行为引起的传播，不使用安全
套的性行为会因生殖体液的
接触而传播。母婴传播是指感
染病毒的母亲经胎盘或分娩
将病毒传给胎儿，也可以通过
哺乳传给婴儿。

艾滋病、乙肝和丙肝病毒
都不会借助空气、水或食物传
播。在日常工作和生活中，与
艾滋病、乙肝和丙肝患者或
感染者的一般接触不会被感
染。艾滋病、乙肝和丙肝不会
经马桶圈、电话机、餐饮具、
卧具、游泳池或公共浴池等
公共设施传播，不会通过一
般社交上的接吻、拥抱传播，
也不会通过咳嗽、蚊虫叮咬
等方式传播。

11. 肺结核主要通过病人
咳嗽、打喷嚏、大声说话等产
生的飞沫传播；出现咳嗽、咳
痰 2 周以上，或痰中带血，应
及时检查是否得了肺结核。

肺结核病是由结核分枝
杆菌（结核菌）引起的呼吸道
传染病。痰涂片阳性的肺结核
病人是主要的传染源，具有传
染性的患者通过咳嗽、打喷
嚏、大声说话产生的飞沫核

（微小颗粒）传播结核菌。健康
人吸入带有结核菌的飞沫有
可能产生结核感染，人体感染
结核菌之后只有少数人会发
病，发病与否主要取决于人体
抵抗力和结核菌毒力。

连续 2 周以上咳嗽、咳
痰，或痰中带血是肺结核的常
见症状，有肺结核可疑症状者
要及时到结核病定点医疗机
构就诊。早期诊断和及时治疗
可以提高治愈率，减少传染他
人的可能性。

12. 坚持规范治疗，大部
分肺结核病人能够治愈，并能
有效预防耐药结核的产生。

肺结核患者应在所在地结
核病定点医院或者结核病防治
机构接受规范检查和治疗。

肺结核患者需要接受为
期 6～8 个月直接督导下的短
程化疗，这是当前治疗结核病
的最主要方法。规范治疗2～3
周后，肺结核病人的传染性就
会大大降低。得了肺结核病并
不可怕，只要按照医生的要求，
坚持规律、全程、按时服药，坚
持规范治疗，大多数结核病人
是可以治愈的。私自停药或间
断服药不但易导致治疗失败和
疾病复发，还有可能产生耐药。
耐药结核病患者治疗时间更长

（18~24个月）、治疗费用更大，
而且治愈率较低。

传染期肺结核病人应尽
量避免去公共场所，必须外出
时应佩戴口罩。做到不随地吐
痰，咳嗽、打喷嚏时要掩住口
鼻，减少结核菌的传播。与感染
性肺结核患者接触，出入较高
危险场所（如医院、结核科门诊
等）时，建议佩戴医用防护口
罩。家庭中有传染性肺结核患
者时应尽量采取适当的隔离措
施，避免家人受到传染。

(未完待续）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义

（2015年版）每年的 4 月 15-21 日是全国肿瘤防治
宣传周，今年的主题是“科学抗癌，关爱生
命”。随着人口老龄化，癌症的发病率和死亡
率逐年升高，早期的癌症信号往往不容易引
起大家的重视，当症状明显时已错失最佳治
疗时间，后悔莫及。在抗癌路上，最重要的策
略是：早发现、早诊断、早治疗。从而提高治
疗效果，减少患者痛苦和经济负担。

随着不断增长的生活压力，我们似乎
渐渐忽视了自己的身体，当它向你发出某
些信号时，你引起重视了吗？市三医院肿瘤
科主任贾霖介绍，如果生活中出现以下某
些症状，请引起重视，及时到医院诊治。

1.咳嗽
长期无明显诱因出现咳嗽，干咳为主，

特别是痰中带血或咯血，伴胸痛、气紧、声
音嘶哑时，需要警惕肺癌的可能，应及时前
往医院进行详细检查。肺癌早期没有特殊
症状，很容易被忽视，中老年人，尤其是吸
烟者，每 1 年建议进行一次筛查，如胸片或
胸部 CT 检查，能及时发现病变，对治疗和
预后有重要意义。

2.进食梗阻或消化不良
进食后出现吞咽梗阻、消化不良、饱

胀感，或上腹部胀痛不适，可能是食道或
胃癌的征兆，建议及早到医院行胃镜检
查，进一步明确诊断和治疗，绝对不能掉
以轻心。

3.大便习惯改变、颜色异常
若突然出现大便习惯改变，大便颜色

变化，需警惕结直肠肿瘤。特别是对于中老
年人，家族中有结、直肠息肉、结肠癌病史
的，若出现腹泻、便秘、便血或大便变细的
患者，最好做结直肠镜检查了解情况。若因
为特殊原因，如高龄、体质衰弱及患有严重
心肺疾病无法行结直肠镜检查的患者，可
以定期做腹部CT进行筛查。

4.无痛性包块
若无意间发现身上颈部、腋窝或者腹

股沟有无痛性包块，短时间内增长较快，或
伴有发热、盗汗、消瘦等全身症状，需要做
彩超等检查，以排除淋巴瘤及其它疾病可
能。淋巴瘤是一种起源于淋巴造血系统的
恶性肿瘤，虽属癌症，但并不像人们想象的
那般可怕。放化疗联合靶向治疗，可以让部
分淋巴瘤患者达到治愈。

5.乳房变化
女性朋友们要学会定期自我检查，看

乳房是否有包块、发红、皮肤增厚，乳头是
否有内陷、溢液等。若有异常，及时到乳腺
专科就诊，乳腺彩超或钼靶有助于进一步
排除恶性乳腺疾病，及早治疗。

6.非经期出血或接触性阴道流血
如果平时月经周期规律，突然出现非

经期出血，或者同房后出现阴道不规则流
血，或绝经后出现阴道流血，一定要做妇科

检查，可能是宫颈癌或子宫内膜癌的症状。
宫颈癌的发生与 HPV 感染密切相关，所以
对于已婚妇女，建议每年进行宫颈癌的筛
查，或预防使用HPV疫苗，这样便可以很好
地预防癌症入侵。

7.皮肤发黄
对于长期饮酒或既往有肝炎病史的患

者，若出现面色或皮肤发黄、腹部包块、右
上腹疼痛等症状，需警惕肝癌。AFP+腹部彩
超，CT或MRI有助于诊断。肝癌通常起病隐
匿，发展迅速，有些患者出现症状几个月后
才被确诊为肝癌，预后差。肝炎患者是肝癌
的高危人群，要定期体检和规范治疗。

8.头昏、头痛、呕吐
头昏、头痛、呕吐是脑瘤的常见临床症

状，应视为颅内肿瘤的危险信号。头痛多发生
在早晨或晚上，呕吐与进食无关，往往随头痛

的加剧而出现。CT或MRI检查有助于确诊。
9.原因不明的消瘦
如果没有节食或大量运动，1个月内体

重减轻超过 5Kg，就应该追查消瘦的原因。
甲亢是最常见的引起体重下降的疾病，但
要留意癌症所引起的消瘦。

10.疼痛
随着年龄的增加，中老年人常常会抱

怨身体某些部位的反复疼痛，那些持续时
间较长且难以名状的疼痛更需要警惕，肿
瘤引起的骨转移常常伴有骨痛的症状。

推荐中国营养学会平衡膳食指南八句
话：食物多样，谷类为主；多吃蔬菜，果蔬
相辅；奶类豆类，常备左右；适量常吃，鱼
禽蛋肉；经常运动，进食适度；清淡少盐，
少吃肥肉；如若饮酒，应多限量；饮食卫
生，防病益寿。 (刘红梅)

科学抗癌科学抗癌 关爱生命关爱生命
身体发出的这些信号，你重视了吗

本报讯（李水林 记者 陈荣）“扎实的工
作作风是一个人的宝贵财富，也是一个地
方兴旺发达的动力。环境如水，项目如鱼，
水深才能养大鱼，只有不断优化环境，才能
建好项目，而营造好的投资环境，靠的是持
之以恒的作风建设。”4 月 16 日，东林镇党
委书记蒋睿在该镇推进重点项目建设动员
会上讲话，语言生动形象，让在座的党员干
部深受启发。

今年年初，在游仙区委、区政府安排部
署下，东林镇“反四风破四小”作风建设年
各项工作正式展开。今年既是东林镇作风
建设年，也是项目建设年，作风建设与项目
建设两手抓、两手硬，是东林镇作风建设的
一大亮点，抓出了风清气正的好作风，抓出
了项目建设求实高效的“加速度”。

作风建设“动真格”真抓实干。为保证
项目顺利推进，东林镇纪委先后通过明察

暗访、现场督查，先后就发现的违反工作纪
律、“三务公开”不规范等问题发出督查通
报，明确处理意见，提醒谈话 36 人，扣减有
关村（社区）目标考核分数。发现问题及时
通报，通报一起处理一起，已成为东林镇作
风建设工作常态。

项目建设“加速度”高效推进。东林镇
今年的重点项目均已按照既定计划实现了
突破，东林牧歌项目已实现景观升级；军民
融合智能制造特色小镇已完成平整场地
4000 亩，完成市政道路 6 公里路基施工，启
动8万平方米统建房建设；九绵高速建设工
程已全面完成农房拆迁工作；省道205线已
完成农房拆迁工作及东林标段地表清理工
作，其余重点项目也正在稳步推进中。

工作作风的转变，东林镇的党员干部群众
最有发言权。家住东林社区的陈光泽体会最
深：“我就住在场镇上，离镇政府只有几百米，

现在到政府办事，镇上的领导干部办事情态
度好、又细心，事情办得快也办得好。”作为村
上的老党员，张宗保说：“我们村上的干部办
事都很麻利，镇上安排的工作很快就完成了，
而且还经常为了村上的发展到处跑项目、找
资金，现在100多台机械同时施工，干得热火
朝天，家乡面貌一天一个样，不像过去只是守
摊摊。”在镇政府工作了 20 多年的老干部
曹云感触颇深：“现在机关的工作作风积极主
动，我作为老同志虽然资历老，但是工作中不
敢怠慢，更不能怠慢。希望东林能在作风和项
目建设年取得更大的发展。”

东林镇自作风建设年工作启动以来，
项目突破面临机遇和挑战，倒逼着全镇的
党员干部作风持续向好。就像镇党委书记
蒋睿常说的那样：作风建设没有休止符，党
员干部只有及时纠正“小毛病”，才能保证
不出“大问题”，在工作态度上从“要我干”
向“我要干”转变，在工作标准上从“过得
去”向“过得硬”转变，在工作节奏上要从

“慢半拍”向“快一步”转变，在工作协调上
要从“大而化之”向“精准精细”转变，把项
目建设当成作风建设的试金石，让作风建
设和项目建设互促共进、同步发展。

游仙区东林镇：

作风建设抓出项目建设“加速度”

痛风病人都知道，医生会常常告诫：多
喝白开水，每天在3000毫升以上，或者多喝
苏打水。但这些喝起来口感不好，经常会有
病人问：“医生，我可以喝茶、喝咖啡、喝饮
料、喝肉汤吗？”往下看，有答案。

茶和咖啡：喝茶和痛风危险无关，尽管
喝茶不能预防痛风，但痛风患者喝茶也是

无害的，但不建议喝浓茶，喝比较淡的茶是
有益的，可以作为日常补水来源。

喝咖啡的好处在于其中的大量钾元
素，或者其它特殊成分的作用。不过，大家
饮用咖啡时常会加入糖和奶精，这不利于
体重和血脂控制；同时咖啡有兴奋作用，并
不提倡痛风患者大量饮用咖啡。如果习惯
喝咖啡，建议冲得稀一些，而且不要加入糖
和咖啡伴侣。

肉汤和粥汤：痛风患者还经常被忠告
“不要喝久煮的鱼汤、肉汤”，这是有一定道

理的。食物中的嘌呤在体内会代谢为尿酸，
从而影响尿酸、痛风控制。同时嘌呤是一种
易溶于水的物质，浓肉汤中嘌呤含量相当
高。汤中最好也不要添加鸡精，因为鸡精中
添加的肌苷酸钠和鸟苷酸钠，会参与身体代
谢而转变为尿酸。

相比之下，各种谷物的粥汤都是不错的
选择。比如稀的小米粥、燕麦粥、玉米碎粥，
多加点水，盛出上面没有米粒的部分来当汤
喝，既能补充水分，又能增加 B 族维生素和
钾，嘌呤含量也非常低，是不错的补水选择。

啤酒、白酒等含酒精饮料：高尿酸、痛风
的人应当尽量不喝酒，红酒亦在控制之列。
酒精饮料并没有传说中“预防痛风”的作用。

酒精有促进尿酸生成的作用，而且会
导致乳酸和酮体的积累，竞争性抑制尿酸
排出。大量喝酒往往导致血尿酸突然升高，
如果再同时食用高嘌呤高脂肪食物，便会
成为诱发痛风急性发作的直接原因。

可乐和果汁等甜饮料：在饭桌上不能喝
酒，那喝甜饮料行不行呢？答案是也不行。

甜饮料对痛风的促进作用，在多项研
究当中都得到了确认。甜饮料中的主要成
分之—是果糖，它会促进尿酸的生成。在那
些清凉口感的甜饮料当中，特别是产气饮
料当中，含有大量的“高果葡糖浆”，喝这些
饮料就会喝进去大量的果糖。但每天进食
250 克水果是没有问题的，尤其是樱桃，对
痛风有好处。 (古英 张旭升）

痛风病人可以喝、喝、喝吗？
专家：各种谷物的粥汤是很好的补水剂

本报讯（孙娟 记者 李桥臻）今年，三台
新德镇结合乡村振兴战略和全镇产业发展
实际情况，紧紧围绕“11331”战略，按照“特
色产业新基地、美丽新村示范区、田园风情
生态镇”目标定位，以幸福美丽新村建设为
契机，以“3+2”产业为主导，大力发展麦冬
产业种植，助农增收致富，为脱贫攻坚打好
产业基础。

今年初，该镇党委、政府相继召开村级

干部会议和春季农业农村工作启动会，着
重部署了麦冬安全生产工作，狠抓麦冬标
准化管理。通过农民夜校、广播、音频等方
式，大力向广大种植户宣传安全化种植技
术，并发放技术明白纸 800 余份。全部取缔
硫磺熏蒸，禁止碳火直接烘烤，确保麦冬品
质，并成功创建了全国出口麦冬示范区。

该镇党委、政府以优质高产高效为目
标，以增加贫困户收入为目的，按照“扩量、

提质、增效、安全”的发展思路，走出高效、
产品安全、资源节约、环境优良的麦冬产业
发展道路。

截至4月中旬，全镇麦冬种植面积高达
3000余亩，平均亩产1800斤以上，全镇麦冬
总产值达到 3500 余万元，每亩产值高达
12000 元。2017 年，为贫困户增收 1100 余
元，助力全镇22户贫困户成功脱贫。麦冬产
业的发展，大力拓宽了贫困户的致富渠道，
在脱贫攻坚中发挥了重要作用。

三台新德镇:

大力发展麦冬产业 助力脱贫攻坚
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本报讯（实习记者 尹秦）4 月 16 日上
午，涪城区就业局到毅德商贸城绵阳金能
移动能源有限公司帮助企业选聘人才，对
50名符合招聘条件的求职者进行了综合面
试，最终22人与该公司签订用工协议。据了
解，今年以来，涪城区就业局继续深入贯彻
落实区委“123456”总体战略部署，主动出
击，不断强化企业对接，了解企业用工需
求，为企业提供“三送”精准化服务。

送人才，有效缓解企业对劳动力需求压
力。主动联系对接，了解企业用工需求，搭建

“校企”人才资源对接平台，为企业提供人才

服务。金能移动能源项目在涪城落地建设以
来，涪城区人社局、就业局坚持密切关注跟
踪，按照金能移动能源项目对理工类高校毕
业生的用工需求，区就业局积极行动，与西
科大对接联系，形成了“企业-政府部门-学
校”的纽带。3月22日，为企业开设了校园专
场招聘会，其中，15人通过了初试。

送政策，帮助企业减负促发展添砖加
瓦。对于涪城区的企业，区就业局干部职工
主动上门，向企业逐一宣讲创业贷款、就业扶
持、失业保险、就业培训等各项就业创业扶持
政策，扩大政策知晓度，让企业熟知政策条件

和办事流程。例如，为符合条件的企业提供援
企稳岗补贴政策、失业保险支持企业职工技
能提升补贴、设立大学生见习基地等。

送培训，为企业职工技能提升保驾护
航。企业招工后，区就业局坚持贴近市场、
服务就业的培训方向，牢牢把握企业实际
需求和产业发展趋势，本着“市场需要什
么，我们就培训什么”的原则，结合企业用
工情况和企业发展需要，采取事先调查研
究，科学设置培训内容，满足社会、市场需
要，实现培训与就业的有效对接，为企业项
目储备和输送人才。

涪城区就业局“三送”服务助推企业发展


