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5 月-7 月都是手足口病的发病高峰
期，绵阳四〇四医院感染科主治医师任俊
杰提醒家长们，请记住以下知识点。

预防很简单，记住这18字口诀

打疫苗、勤洗手、喝开水、吃熟食、勤
通风、勤消毒。

●打疫苗
满 6 个月月龄的宝宝就可以接种手

足口病疫苗EV71型。虽然此疫苗不能预

防所有手足口病，但会显著减少手足口病
重症和死亡的发生。

中国疾病预防控制中心建议：越早接
种越好，鼓励在12月龄前完成接种程序，1
岁及以上儿童越早接种越好，以便尽早发
挥保护作用。对于5岁以上儿童，由于大多
数已经通过自然感染获得免疫，就不推荐
再接种EV71疫苗。

●勤洗手
注意手部卫生，尤其在触摸口鼻前、进

食前、如厕后、处理呕吐物、接触疱疹液、呼
吸道分泌物后、更换尿布或处理被粪便污
染的物品后，都应该用流动的清水、洗手液
或肥皂洗手，孩子要洗，大人也要洗。

●喝开水，吃熟食
除了喝干净水之外，还要记住不要让

孩子吃半生不熟或不干净的食物，尽量吃
已经煮熟的食物。

●勤通风，少拥挤
流行期间，孩子生活的室内要保持良

好通风，尽量少带孩子去拥挤的公共场
所，也要尽量避免带孩子参加集体活动。

特别是尽量避免与其他有发热、出疹
性疾病的儿童有接吻、拥抱等密切接触，
减少被感染的机会。

●勤消毒，晒衣被
对孩子的衣被要及时晾晒或者消毒

（含氯消毒剂），对玩具、个人卫生用具、餐
具等孩子常接触到的一切物品都要勤清
洗消毒。 （杨涵）

预防手足口病 牢记18字口诀（二）
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绿芫 佳昊 鲜惠佳

直销店
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2.20
3.00
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3.00
62.00
69.90
50.00
11.00
9.00
15.00
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10.00
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4.00
3.50
3.00
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5.00
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2.50
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3.50

2.20
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11.00
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28.00
无
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无
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3.50
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4.00
2.50
5.00
3.50
2.50
6.00
4.00
2.00
6.00
2.50
5.00
2.50
3.50
2.00
8.00
5.00
4.50

2.19
2.80
2.19
3.00
59.90
69.90
62.00
10.00
9.50
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10.00
4.40
7.00
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10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
2.50
9.00
3.50
3.00
3.00
2.50
3.00
4.50
4.00
3.50
1.50
5.00
3.00
4.00
3.50
2.50
8.00
4.00
2.00
6.00
4.00
7.00
3.00
3.50
2.50
7.00
4.00
4.50

2.20
2.70
2.00
2.80
57.90
69.90
68.00
11.00
10.00
18.00
29.00
8.00
4.70
9.00
11.00
10.00
9.00
5.00
2.00
1.50
3.00
9.00
3.50
3.50
3.50
2.50
3.00
4.00
3.50
3.50
1.50
4.00
3.00
4.50
4.00
2.00
8.00
4.00
1.50
6.00
3.00
6.00
2.50
4.00
2.50
6.00
5.00
4.00

2.20
2.60
2.20
2.80
56.50
69.50
63.50
10.00
9.00
16.00
27.00
10.00
4.50
10.00
11.00
10.00
9.00
5.00
1.50
1.50
3.00
10.00
3.00
3.00
3.00
2.50
3.00
4.00
4.00
4.00
1.50
4.00
3.00
5.00
4.00
2.50
9.00
3.50
2.00
7.00
5.00
7.00
2.50
4.00
2.50
8.00
5.00
4.50

2.20
2.60
2.20
3.00
56.00
70.00
65.00
10.00
9.00
17.00
29.00
10.00
5.00
10.00
10.00
8.00
7.50
5.00
1.50
2.00
2.50
7.00
3.50
3.00
2.50
2.50
2.50
4.00
3.00
4.00
1.50
4.00
3.00
5.00
5.00
2.00
7.00
4.00
2.00
7.00
3.00
8.00
2.00
3.00
2.50
7.00
5.00
5.00
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2.70
1.90
3.00
56.90
69.90
69.00
10.00
9.00
16.00
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10.00
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10.00
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1.50
1.50
2.50
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3.00
3.50
2.50
2.50
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4.00
4.00
3.50
1.50
4.00
3.00
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3.50
2.00
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3.50
2.50
6.00
4.50
6.00
2.50
3.50
2.50
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4.00
4.00

无

无

无

无

无

无
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15.00
无

无

4.50
无

无

无

无

3.00
1.00
0.80
2.50
7.50
2.50
1.50
2.50
1.50
2.50
3.00
3.00
3.00
0.80
3.50
1.50
3.50
3.50
1.50
6.50
2.50
1.20
3.50
2.50
4.00
2.00
2.50
2.00
6.80
3.50
3.50

无

2.80
无

无

55.00
69.80
无

9.50
8.50
16.00
无

无

5.20
无

无

无

无

3.80
1.20
0.90
2.50
8.50
3.20
2.50
2.50
1.80
2.20
3.80
3.50
3.80
0.98
4.20
2.50
4.50
3.80
1.70
6.50
3.20
1.50
4.80
2.50
5.50
2.50
3.98
2.50
5.80
3.20
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

5.00
1.30
1.00
1.50
8.00
3.00
2.00
3.00
2.00
2.50
3.80
3.50
3.80
1.00
3.00
1.00
4.00
4.00
2.00
5.80
3.00
1.30
5.00
2.50
5.00
2.00
2.50
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。

肿瘤的表现及危害

肿瘤是机体在各种致瘤因素的作用
下，局部组织的细胞异常增生而形成的新
生物，常表现为局部肿块。它生长旺盛，常
呈持续性生长，并由原发部位向其它部位
播散，这种播散如无法控制，将侵犯人体重
要器官，引起衰竭，最后导致死亡。

肿瘤的性质是由瘤细胞的性质决定
的。良性肿瘤是某种组织的异常增殖，形成
一个肿块，逐渐生长增大，增大到一定程度
可压迫器官，影响器官功能，但不会产生肿
瘤转移，总的来说良性肿瘤对人体危害不
大。相反，恶性肿瘤生长迅速，主要以浸润
的方式生长，并可借助淋巴、血液等方式转
移，使人体营养被迅速消耗。主要表现在局
部（如肿块、压迫、阻塞、疼痛、溃疡、出血
等）、全身性（如乏力和消瘦、发热、贫血等

恶病质）和系统功能紊乱三个方面。

生活中的致癌因素

引起癌症的原因包括外界致癌因素、
内在致癌因素、不良生活习惯以及心理因
素。外界致癌因素如尼古丁、芳香胺类、亚硝
胺类等化学致癌因素和电力辐射、日光及紫
外线照射等物理致癌因素，以及病毒、寄生
虫及慢性炎症刺激等生物致癌因素；内在致
癌因素如遗传、种族、性别与年龄、激素、免
疫等；不良生活习惯如吸烟、过量饮酒、饮食
不当等；心理因素主要是指严重的精神创
伤、精神过度紧张和情绪过度抑郁。

肿瘤的预防及建议

肿瘤会不会传染？有关恶性肿瘤遗传
的研究告诉我们，恶性肿瘤并不直接遗传，

所遗传的是其易感性，而并不是肿瘤本身。
一般而言恶性肿瘤是没有传染性的，同恶
性肿瘤患者进行一般的接触并不会传染上
肿瘤。大量的研究证实，遗传基因不能单独
导致癌症的发生，后天环境因素作用于机
体存在的易感遗传基因才是导致癌症发生
的关键因素。如果有针对性地进行预防，阻
断那些明确的致癌因素，完全可以降低肿
瘤的发病率。

1、改善饮食习惯：少食动物脂肪，增加
粗纤维；减少肉食，增加新鲜水果和蔬菜；少
吃熏制及腌制的食物，不吃发霉变质食物。

2、尽量少接触有害物质：如石棉、苯胺
染料、苯等致癌物质、离子射线和大量的紫
外线等。尽量不要染发或少染发，装修房屋
要选择环保材料，蔬菜水果在食用前要清
洗干净残留的农药。

3、心态要平和，学会给自己减压。生活
规律，工作有张有弛，加强身体锻炼。

4、了解肿瘤知识，及时治疗癌前病变。
5、定期进行体检，早期发现癌症的蛛

丝马迹。

癌症早期预警信号

1、身体任何部位（如乳腺、颈部或腹
部）的肿块，尤其是逐渐增大的。

2、身体任何部位（如舌头、颊黏膜、皮
肤等）没有外伤而发生的溃疡，特别是经久
不愈者。

3、中年以上的妇女出现不规则阴道流
血或分泌物（俗称白带增多）。

4、进食时胸骨后闷胀、灼痛、异物感或
进行性加重的吞咽不顺。

5、久治不愈的干咳或痰中带血。
6、长期消化不良、进行性食欲减退、消

瘦、又未找出明确原因者。
7、大便习惯改变，或有便血。
8、鼻塞、鼻衄、单侧头痛或伴有复视。
9、黑痣突然增大或有破溃、出血、原有

的毛发脱落。
10、无痛性血尿。
除此之外，若出现单侧持续加重的头

痛、呕吐和视觉障碍，耳鸣、听力下降、回吸
性咯痰及痰中带血、颈部肿块，原因不明的
口腔出血、口咽部不适、异物感或口腔疼
痛，无痛性持续加重的黄疸，乳头溢液（特
别是血性液体），男性乳房增生长大，原因
不明的疲乏、贫血、发热、全身性疼痛等情
况也要高度警惕。 （张永强）

认识肿瘤 科学防治
专家：要高度重视癌症早期预警信号

当前，恶性肿瘤已成为严重危害人类
生命健康的常见病之一。中国每年有
180—200万人患癌，140—150万癌症
患者死亡，恶性肿瘤已成为我国居民的常
见死因。为提高广大群众对肿瘤的认识，
增强科学防治的能力，绵阳市中医医院肿
瘤血液科副主任医师张永强带大家一起
来了解关于肿瘤的那些事。

本报讯（李洋 李泽枝）市第三人民
医院医疗团队近日成功完成一例高风
险腹膜后肿瘤切除术。

患者刘先生因“体检发现腹膜后
占位 3+月”入住市三医院普通外科血
管外科。入院后，经腹部增强 CT 检查发
现，刘先生右侧腹膜后（腔静脉肝段后
方占位）病变部位位于下腔静脉后方，
腹主动脉的右侧毗邻右侧肾上腺。由

于病变部位特殊，实施手术术中极易
累及下腔静脉和腹主动脉且多需切除
同侧肾上腺，术后极易出现肾上腺危
象，手术难度大、风险高。在征得刘先生
及家属的同意后，该院血管外科医疗团
队在全麻下为刘先生实施了腹膜后肿
瘤切除术。术中医务人员发现肿瘤大小
约 6×5cm，位于腹主动脉右前方、下腔
静脉后方、左肾静脉上方，与周围脏器

致密粘黏，病变累及了腹主动脉的外
膜和下腔静脉，并有多支发自腹主动
脉和下腔静脉的滋养血管。医务人员
凭借精准的操作技术将十二指肠、横
结肠、胰头、门静脉、胃等全部游离牵
向左侧，然后成功分离并切除了肿瘤。
刘先生现已痊愈出院。

据介绍，腹膜后肿瘤恶性肿瘤约
占 60－80％，部位特殊，发病隐匿，一
般无症状，需要采取以手术切除为主
的综合治疗。市三医院此次成功完成
该例高风险腹膜后肿瘤切除术，标志
着该院科室治疗腹膜后肿瘤的技术水
平又迈上新台阶。

市三医院成功完成
高风险腹膜后肿瘤切除术

巩固国家卫生城市成果巩固国家卫生城市成果
加快推加快推进健康绵阳建设进健康绵阳建设

19. 积极参加癌症筛查，及
早发现癌症和癌前病变。

癌症筛查和早期检测是发
现癌症和癌前病变的重要途
径，有利于癌症的早期发现和
及时治疗，应积极参加癌症定
期检查。成年女性应定期参加
宫颈癌和乳腺癌筛查，还应进
行乳腺自我检查。国家为部分
地区农村妇女提供免费的宫颈
癌、乳腺癌检查。国家在部分农
村高发地区和城市地区开展肺
癌、上消化道癌、大肠癌、结肠
癌、直肠癌、肝癌、鼻咽癌等癌
症筛查和早诊早治工作。

采取健康生活方式可以预
防多种癌症的发生。如戒烟可
降低患肺癌的风险；合理饮食
可减少结肠癌、乳腺癌、食管
癌、肝癌和胃癌的发生；预防和
治疗人乳头瘤病毒，可减少宫
颈癌的发生。

早发现、早诊断、早治疗是
提高癌症治疗效果的关键。重
视癌症的早期征兆，出现异常
情况及时就医。

20. 每个人都可能出现抑
郁和焦虑情绪，正确认识抑郁
症和焦虑症。

情绪是人类对认知对象的
一种内心感受或态度，是人们
对学习、工作、生活环境以及他

人行为的一种情感体验。情绪
分为积极情绪和消极情绪。积极
情绪又称正面情绪，主要表现为
爱、愉悦、满足、自豪等，使人感
到有信心、有希望、充满活力；消
极情绪又称负面情绪，主要表现
为忧愁、悲伤、痛苦、恐惧、紧张、
焦虑等，过度的消极情绪会对人
的身心造成不良影响，严重时可
能发展为抑郁症和焦虑症等。

抑郁症和焦虑症是两种常
见的精神障碍。出现心情压抑、
愉悦感缺乏、兴趣丧失，伴有精
力下降、食欲下降、睡眠障碍、
自我评价下降、对未来感到悲
观失望等表现，甚至有自伤、自
杀的念头或行为，持续存在 2
周以上，就有可能患了抑郁症。
突然或经常莫名其妙地感到紧
张、害怕、恐惧，常伴有明显的
心慌、出汗、头晕、口干、呼吸急
促等躯体症状，严重时有濒死
感、失控感，如经常频繁发生，
就有可能患了焦虑症。

一过性的或短期的抑郁和
焦虑情绪，可通过自我调适或
心理咨询予以缓解和消除，不
用过分担心。如果怀疑自己患
有抑郁症和焦虑症，不要有病
耻感，要尽早主动就医，及时、
规范治疗。不要歧视抑郁症和
焦虑症患者。 （未完待续）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义

（2015年版）

4月血液采供情况
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本报讯（记者 李锦辉 文/图）日前，
科创区科虹社区联合爱尔眼科医院在
人工湖开展了眼科义诊志愿服务活动，
给眼疾患者带来了福音，受到了辖区居
民的欢迎。

活动现场，爱尔眼科医院医生为社
区居民进行免费眼科体检和眼部健康
知识宣传（如图）。义诊检查内容主要包
括视力测试、白内障、青光眼、眼底疾
病、眼部干涩、不适等各种眼科疾病，为
老年人进行眼病检测，并针对检测中发
现的问题给予处置建议，做到疾病早预
防早治疗。

“刚刚进行了视力测试，医生说很健
康，让我继续保持。”刚刚测试完视力的
张季华高兴地说道。“在家门口就能享受
到医生专业周到的检查和耐心的讲解，
又可省去排队的麻烦，免受医院奔波之
苦。”前来接受检查的李萍对这次活动赞
不绝口，希望社区今后能多组织开展类

似的惠民服务活动，让居民不出社区
就能享受到便捷、周到的服务。

活动中，医生志愿者还向前
来检查的居民发放眼部健康宣
传资料，记者通过与义诊的
医生志愿者交谈得知，目前
眼科疾病中，白内障是老
年人的常见病，是引起
老年人失明的最主要眼
病。医生提醒老人们在日常
生活中要注意饮食及眼部清洁
卫生，积极预防白内障发生，其
次，眼底病、胬肉、青光眼等眼疾也
是中老年人中比较高发的疾病，而且
很多人可能已经患上了却还不知道，通
过宣传和检查可以及时地进行治疗。

该社区工作人员向记者介绍，本
次义诊活动，丰富了社区老人的眼科
保健及眼病防治知识，为社区居民提
供了便捷的诊疗条件，有利于社区进

一步整合社会各界服务资源，更好地
关爱老人，弘扬尊老爱老的社会风尚，
进一步提高了群众对健康教育知识，
特别是用眼卫生知识的了解程度。

科虹社区携手爱尔眼科医院开展志愿服务活动

眼科义诊 “点亮”心灵窗口

本报讯（记者 陈荣）“你看，这里种
西瓜的有机肥，人都可以喝，种出的西
瓜肯定很生态！”5 月 4 日上午，在游仙
区街子镇小堡村一组种植大户杨宏亮
的西瓜大棚前，绵阳蜀荣丰农业有限公
司负责人彭洪云一边喝着小瓶装的有
机肥光碳核肥，一边说喝出了酱油味，
引来围观群众的阵阵笑声。

光碳核肥是一种获得过国家专利
的新型有机肥，肥效怎么样？能不能代
替传统的化肥？杨宏亮是游仙区第一个

“吃螃蟹”的人，他想试一试这种新型有
机肥的效果，还是冒了一定的风险。杨
宏亮把 120 亩西瓜分成了两部分，从西

瓜育苗开始，一部分使用传统肥料种
植，一部分则坚持使用光碳核肥种植。
近日是大棚西瓜成熟上市的季节，杨宏
亮今年使用传统肥料和光碳核肥种植
的西瓜均大获丰收。杨宏亮高兴地说：

“光碳核肥配以光碳基肥种西瓜，在肥
料成本方面下降了 15%，在产量上增长
了 20%，而且种出的西瓜又甜又脆，西

瓜价格上涨了 5 个百分点，下一季我将
全部使用这种有机肥种西瓜。”

彭洪云介绍，游仙区多个乡镇已
经开始试用光碳核肥进行种植，如忠
兴镇的桃子、魏城的草莓、刘家镇和玉
河镇的桑树、柏林镇的枇杷等。如果试
种获得成功，将开启我市生态科技农
业发展新模式。

游仙尝试光碳核肥种植——

稀奇！这种有机肥可以喝

注：红细胞1U是由200毫升合格的全血制备。


