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世界慢阻肺日：远离烟草，保护肺功能
11 月 15 是第 22 个世界慢阻肺

日，今年的主题是“肺系生命，刻不容

缓”。在我国，慢阻肺是一种发病率高、

医疗负担重、对健康危害大的呼吸系

统常见慢性疾病。 吸烟等不良习惯是

促使其发病的重要因素。

吸烟危害巨大

吸烟者未必都会患肺癌，但吸烟

一定会对肺功能有不同程度的影响。

吸烟对肺的最大影响是导致呼吸道纤

毛受损。纤毛是呼吸道内过滤、清除灰

尘和杂质的“好帮手”，同时也会将肺

部黏液向口咽部运送、排出。吸烟可导

致呼吸道纤毛逐渐被摧毁且难以再

生，大大降低了其对肺的保护功能。

此外，烟草里的有害物质（如焦油、

一氧化碳、尼古丁等）还可直接刺激气道

和肺，增加发生炎症感染的可能性。在两

者的综合作用下， 肺部黏液增多且难以

排出，进而导致各种肺部疾病（如慢性支

气管炎、肺气肿、慢阻肺、肺结节等）。 慢

阻肺的发生和发展与吸烟密切相关，是

吸烟导致的主要肺部疾病之一。

建议尽早戒烟

不少慢阻肺患者常有这样的疑问：

既然慢阻肺不能治愈，是否代表不必戒

烟呢？当然不是。戒烟虽然不能“逆转”

已经发生的病变，但却可以避免健康的

肺泡发生病变， 从而阻止病情继续恶

化， 使慢阻肺的治疗发挥其应有的功

效。 戒烟后，肺会经历一个“自我修复”

的过程，炎症得以减轻，肺功能也能在

一定程度上得到改善。戒烟后最直接的

感受便是咳嗽、气急等症状减少了。

有研究报告指出，30 岁前戒烟

者， 其生活质量有可能恢复到与不吸

烟者同样的状态。 且已有相关研究数

据表明， 在改善慢阻肺患者肺功能方

面，戒烟可显著降低疾病的进展风险，

提高生活质量。

瑞金医院呼吸与危重症医学科

周剑平（主任医师）

2023年11月22日~28日

杨高公交围绕“绿色出行‘申’情相约”活动

主题，以“文明典范、优质服务”为目标，提升公

交从业人员素质和服务水平， 不断强化从业人

员“安全行车、优质服务”的意识，从而展示公交

企业品牌服务，塑造公交行业良好形象。

根据 2023 年公交行业“三优”人员评选工

作要求，11 月 5 日至 11 月 12 日， 杨高公交将

10名“三优”候选人员的先进事迹和服务特色简

介制作成展板放置在上岗的线路站点， 同时候

选人员统一佩戴优质服务“示范员”标志，在工

作岗位上用规范的操作、 热情的服务接受专业

检查人员的服务操作测评， 圆满完成优质服务

示范活动。

经前期举办的 2023年公交行业创选争优活

动业务辅导培训之后，11月 16日至 11月 17日

杨高公交组织“三优”候选人进行业务知识模拟

测试。候选人员根据培训内容和自己掌握的业务

知识，再结合岗位技能、服务特色等方面，个个自

信满满、胸有成竹地完成模拟业务知识测试。

杨高公交以评选活动为平台，通过身边事、

身边人， 鼓励从业人员施展才能， 不断服务创

新，培育出一批优秀从业人员和先进典型，发挥

先进人物的带头作用， 促进从业人员队伍素质

的整体提高。 徐慧丽

浓浓饺子香暖暖邻里情
为促进邻里关系， 同心共建和

谐温馨的社区氛围， 搭建邻里间交

流互动平台， 浦东新区博一小区居

委于近日邀请金高公交二分公司党

总支参加“邻里美食节， 邻里一家

亲” 包饺子送温暖活动。 分公司党

员、团员、青年沙龙、130 路线队踊

跃参加到活动中，大家热情高涨，干

劲十足，年轻的同志不会包，小区阿

姨就热心地手把手教。

居委书记给 130 路的公交驾

驶员们送上一份暖心的祝福， 驾驶

员们拿到热气腾腾的水饺很是感

动，感谢博一小区居委的关爱，表示

在以后的工作中会更加努力， 为市

民提供更加安全舒适的乘车服务。

为贯彻落实 《健康上海行动

（2019-2030年）》健康知识普及行动，

强化视觉健康科普知识库及宣教平台

建设， 提升医护人员视觉健康科普能

力，上海市眼病防治中心（上海市眼科

医院） 于 2023 年 11 月 15 日举办

2023年联合国糖尿病日主题活动暨首

届上海市视觉健康科普讲解大赛。区疾

病预防控制中心积极组织动员各社区

卫生服务中心参与此次比赛。经过初赛

的现场讲解，中心学校卫生与眼病防制

科科普团队与淮海街道社区卫生服务

中心的黄文荟从 18 支参赛队伍中脱

颖而出双双进入决赛。

决赛当天，共有来自全市各区县 9

支队伍参与现场比拼， 中心由龙雯、朱

晶、赵雪斐三人组成的科普团队通过科

普讲解与情景剧演绎相结合的形式，带

来作品《小心糖尿病眼病悄悄找上你》，

收获了观众的阵阵掌声。 最终，中心科

普团队与淮海街道社区黄文荟在 9支

参赛队伍中分别位列第三名、 第四名，

均获得本次比赛二等奖。

今后，中心将持续加强与黄浦区内

学校、企业、居委等单位合作联动，建立

长效机制，针对全人群眼病防治宣传重

点，推出富有针对性的宣传资料与宣传

形式， 增强眼病防治宣传效果与影响，

进一步提高公众的眼部健康意识和行

为习惯，减少人群眼部疾病的发生。

为宣传贯彻落实三孩生育政策以

及配套积极支持措施，普及优生优育、

保护生育力、生殖健康等科学知识，倡

导建设生育友好型社会， 推动实现适

度生育水平，促进人口长期均衡发展，

上海市卫生健康委员会、 上海市计划

生育协会联合举办上海市第二届“好

孕来———生育促进暨家庭健康宣传服

务直通车”网络知识竞赛。

竞赛时间为 2023 年 11 月 20 日

10 时 ~11 月 30 日 10 时， 主要内容

为三孩生育政策、生育力保护、不孕不

育、优生优育、生殖健康、家庭健康等

科普知识。本市社区居民、各级人口计

生工作者、计生协会会员、区妇幼保健

所、 社区卫生服务中心等基层妇幼健

康工作者均可参赛。

本次竞赛分为普通和职业两个赛

道，奖项分为个人奖与优秀组织奖：个

人奖以区为单位，设一等奖 1名、二等

奖 2 名、三等奖 3 名，鼓励奖 20 名，

可获价值 30~100 元的宣传品一份；

优秀组织奖设一等奖 1 名、 二等奖 2

名、三等奖 3名，鼓励奖 10名。

此次竞赛可通过以下三个方式参赛：

1.手机端：扫描右侧二维码直接

参与答题。

2.关注“12320 热线”“新民晚报

社区版” 及各区卫生健康委员会公众

号后，参与答题。

3.关注“we共同成长公众号”“上

海家庭发展微信公众号” “上海计生

所医院服务平台” 后点击进入知识竞

赛，参与答题。

围绕“绿色出行‘申’情相约”活动主题
杨高公交有序推进 2023 年“三优”人员评选工作

“好孕来———生育促进暨家庭健康宣传服务直通车”
网络知识竞赛等你“来赛”

打造专业健康科普团队 增强公众眼部健康意识
黄浦区疾病预防控制中心获首届上海市视觉健康科普讲解大赛二等奖

随着人们对自身形象的更多关

注，市场上出现了各种声称能够改善

腿型的足弓矫正鞋垫、足弓矫形器等

产品。 事实上，矫正鞋垫并非腿型“救

星”， 只通过使用足弓矫正鞋垫就能

改善腿型，这种说法没有科学依据。

不管是足弓鞋垫，还是鞋子里面

的鞋垫，主要作用是为足弓提供一定

的支撑，起到缓冲减压、增加舒适性

的作用。 这些鞋垫不具备任何其他的

附加功能，如果穿戴足弓鞋垫后感觉

舒适，则说明鞋垫已经起到了预期的

效果。 但如果想改善腿型，单靠鞋垫

可能不会什么效果。

专家介绍， 对于成年人来说，一

般需要在两种情况下使用生物力学

矫形鞋垫或矫形器：一是足部有疼痛

感，甚至影响正常走路；二是有明显

足部疾患，或是因其他疾病导致功能

缺失。 而针对这两种有医疗需求的情

况，成品类矫正鞋垫作用较为有限。

买鞋垫矫正腿型，或是“交智商税”

罗姆集团旗下的蓝碧石科技

株式会社面向电动汽车（xEV）开

发出 AVAS（车辆接近报警系统）专

用的语音合成 LSI“ML22120xx”

（ML22120TB、ML22120GP）。

在推动实现碳中和（无碳）社会

的进程中， 混合动力汽车和纯电动

汽车（EV）的数量不断增加。 由于这

些车辆在电机驱动时不会发出很大

的噪声， 因此相关法律法规要求这

类车辆配备提醒行人注意车辆接近

的警示音。 在使用微控制器生成警

示音的情况下， 需要控制声音的音

高和音量以实现平滑渐变的效果，

并根据车辆形状调整频率特性。 这

也大大增加了微控制器软件开发的

负担， 而且还需要验证微控制器与

其他软件处理之间的运行情况。 针

对这些问题， 蓝碧石科技利用其在

语音合成 LSI 领域积累的经验和技

术优势，用硬件配置实现了高音质。

偏瘫后引发肩痛

的原因较多，常见因素

包括：肩关节误用综合

征、肌痉挛、肩关节活

动障碍等。 肩痛一旦出

现， 后续治疗难度较

大，所以早期积极预防

无疑是最好的防治手

段。 在偏瘫早期，正确

的锻炼不仅可以减少

肩痛的发生，还可以预

防和减轻异常痉挛模

式的出现和发展。

健侧卧位 患肩前伸，肘关

节、腕关节、指各关节伸展，放

在胸前的枕头上， 上肢外展约

100度。

患侧卧位 患肩前伸，避免

肩关节受压和后缩， 肘关节伸

直，前臂旋后，指关节伸展。

坐位 坐位时，在患侧上肢

前方放置一平桌，将患肢托起，

坐轮椅时在患侧上肢下垫一枕

头托住患肩，避免患肩悬垂。
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