
  月   日下午，杨高公交召开

    年第四季度安委会（扩大）会议，

公司安委会全体成员、各基层分公司

领导班子参加会议，会议由公司党委

副书记、总经理秦瑾主持。

会上组织观看了《市道路交通安

全工作第四次会议视频片》和近期各

类典型违章情况通报视频。安全管理

部传达市交通委安委会     年第四

次主任会议相关精神；公司人力资源

部、机务管理部、安全管理部对今年安

全生产工作进行交流发言。

公司副总经理张国荣在会议上结

合近期事故作相关安全工作提示，并要

求针对年末及春节等重要时间节点，强

化安全意识，压实安全稳定责任。

公司党委副书记、总经理秦瑾在

主持会议时就贯彻落实此次会议精

神，抓好公司安全生产工作，要求各部

室、基层分公司安全管理工作不能满

足于现状，要防微杜渐，明确自身安全

职责，履行一岗双责。

公司党委书记、执行董事蒋诣在

讲话中就“深化”“联动”“聚焦”三个关

键词对下阶段的安全工作提出要求。

一是要深化安全生产“有感管理”建

设，压实安全生产责任；二是要强化安

全生产联动机制，协力密织安全大网；

三是要聚焦动态生产安全，着力消除

安全生产隐患。
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近期本市流感主要流行株为甲型    亚型
    年   月   日，上海市疾

控中心发布消息称，近期，本市流感主

要流行株为甲型     亚型，发病数

高于去年同期，发展态势与全国流感

疫情趋势总体一致。

如何区分流感与普通感冒？

上海市胸科医院呼吸与危重症医

学科医生张海表示，流感除了有打喷

嚏、鼻塞、流鼻涕、咳嗽为主的感冒样

症状外，流感的全身症状比较严重，表

现为：高烧明显、短时间内体温快速上

升；疼痛明显（头痛、咽痛、肌肉酸痛）、

疲劳乏力明显、剧烈咳嗽明显等。

张海表示，流感还会导致肺炎、中

耳炎、急性肌炎等并发症，患流感期间

要多休息。其中，肺炎是流感患儿最常

见的并发症，大多发生在  岁以下的

婴幼儿。多数患儿在  小时内持续高

热或在起病  ～ 天后体温逐渐升高，

常有气促、喘息、发绀、呼吸困难等症

状，而流感性肺炎通常病情轻微且持

续时间较短。约有    ～   的流感

患儿会并发中耳炎，中耳炎的典型发

病时间是在流感症状出现后 ～ 天。

此外，急性肌炎是流感的一种罕

见但严重的并发症，受影响的肌肉会

出现极度压痛，最常见于小腿肌肉。

冬季流感如何防护？

呼吸道传染病高发期间，乘坐公

共交通工具或前往环境密闭、人员密

集的场所时建议佩戴口罩。

上海市疾控中心提醒，市民可以

佩戴符合防护标准的一次性使用医用

口罩，而呼吸道传染病患者建议佩戴

   或     等颗粒物防护口罩（无

呼吸阀）。

佩戴口罩时，务必正确覆盖口鼻，

避免频繁触摸口罩表面。更换口罩的

频率取决于使用时间和湿度，一般建

议每  小时更换一次。同时，出门在

外推荐携带便携式个人防护用品，如

免洗手消毒液和消毒湿巾。

专家表示，如果家中有呼吸道疾

病患者，病人尽量避免与家庭其他成

员密切接触，科学佩戴口罩，及时进行

室内通风换气。家庭其他成员外出回

家后和在家时均要保持手部清洁。同

时保持家中环境和物品清洁，有明确

污染或必要时，应及时进行消毒处理。

记者 梅一鸣
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“很奇怪，我总是莫名其妙拉肚子。”

患者小张无奈地说，自己从  岁左右开

始就有这样的毛病，只要吃冰淇淋或者

火锅就会拉肚子，甚至在考试前，情绪一

紧张也会拉肚子。但是，做了胃肠镜检查

后，并没有发现胃肠道的病变。

其实，他患上了肠易激综合征，这

是一种暂时的肠道功能紊乱，是一种

功能性疾病，就像是电器一时接触不

良，而其本身零件并没有损坏。除了腹

痛、腹胀、腹泻，部分患者还会伴随厌

食、胃烧灼感、恶心、呕吐、心悸、头痛

等症状。

想要调理肠易激综合征，不妨采用

以下方法：

避免刺激性食物，如辛辣食物、咖

啡、酒精等，这些食物可能会刺激肠道

引发症状。增加膳食纤维摄入，包括水

果、蔬菜、全谷类食物等，有助于促进肠

道蠕动和便秘的缓解。尽量按时进餐，

避免暴饮暴食或过度饥饿。

保持规律的作息时间，保证充足的

睡眠。适量进行体育锻炼，有助于促进

肠道蠕动和缓解压力。同时要避免长时

间久坐，尽量保持活动，避免肠道积气。

南京市中医院肛肠中心

薛雅红（副主任医师）

急性心脑血管疾病，总喜欢在寒

冷的冬季“找上门来”，想要预防，不

如遵循以下方法：

稳定情绪 情绪波动和心脑血管

疾病密切相关，负面情绪更易造成心

脏病，因此调节好心情尤其重要。

调摄起居 要保持充足的睡眠；注

意保暖，降温或出门时要及时添衣，

避免寒冷刺激。

调理饮食 合理饮食，有助于预防

心脑血管疾病的发生和发展。每天及

时补充水分，特别是晨起时，人体的

血黏度高，一定要及时喝水。

推荐常吃燕麦，这样能够降低总

脂蛋白和低密度脂蛋白，有助于预防

心脑血管疾病。

日常还需要多吃蔬菜水果，这样

可以降低血胆固醇、抑制低密度脂蛋

白胆固醇的氧化，阻止动脉粥样硬化

斑块的形成。 章征

你听说过高尿酸血症吗？它会造

成痛风性关节炎、痛风肾、痛风石等疾

病。根据中国慢性病及危险因素监测

报告显示，    年我国居民高尿酸血

症患病率为      ，而男性患病率是

女性的   倍！高尿酸血症为何会“重

男轻女”呢？

第一，雄性激素可以促进尿酸重

吸收、抑制尿酸排泄，而雌激素可促进

尿酸的排泄。这种生理上的差异造成

男性尿酸排泄减少，从而增加高尿酸

血症的患病风险。

第二，由于男性更倾向于食用高

嘌呤食物，如肉类、海鲜及动物内脏

等，从而更容易致病。

第三，酒精能刺激人体内的乳酸

合成，乳酸在排出肾脏时会和尿酸产

生竞争，从而抑制肾脏排泄尿酸，加上

某些酒类（特别是啤酒）中本就含有嘌

呤，因此饮酒（特别是酗酒）是造成血

尿酸升高的关键因素。男性饮酒量一

般多于女性，所以患病的风险更高。

事实上，只要保持良好的生活习

惯，“管住嘴、迈开腿”，就能最大程度

地预防高尿酸血症。

上海市疾病预防控制中心 苏秋云

乳房检查
三种方法怎么选？

乳房检查的方法有三种，哪

种更适合你？不妨了解一下。

超声检查 超声检查优点是

适用各种人群，费用便宜、无辐

射，能发现很小的肿块（ ～ 毫

米），并能清晰地显示肿块大小、

形态、囊性还是实性、边界是否清

晰，从而大致鉴别肿块的良恶性。

但是，对无肿块型的病灶难以分

辨，乳腺体过大时，常造成检查困

难，导致检出率降低。

钼靶检查 其优点是对钙化

变化比较敏感，图像显示清晰，可

作为超声检查的互补。但具有一

定的放射性，不适用于孕妇和哺

乳期人群。此外，检查时有轻微的

压痛，乳腺较小的女性疼痛感会

更明显。

磁共振检查 磁共振检查优

点是显示病灶敏感性高，可根据

肿块对造影剂强化，可进一步判

断病灶的良恶性；可作为超声及

钼靶的补充检查。缺点是价格较

高，检查假阳性率较高，造影剂有

过敏风险，同时对钙化也不敏感。

三种乳腺检查方法各有优劣，结

合临床症状和医生判断进行相应

检查，才能得到更为准确的判断。

普陀区中心医院健康管理中心

李美莺

不少早泄的男性患

者看到男科医生给自己

开了抗抑郁药会非常费

解，觉得是医生开错了药。

事实上，大量研究表

明，在目前治疗早泄的

各种方法中，选择用抑

郁类药物可平均延长射

精时间  ～ 分钟，代表

药品有舍曲林、达泊西

汀。

抗抑郁药治疗早泄

的药物剂量一般低于治

疗焦虑症和抑郁症的药

物剂量，一般采用半量或常规治

疗剂量，从小剂量逐渐增加。

有些患者短暂服用药物后，

早泄彻底治愈，无需继续用药。

有些患者在停药后射精潜伏期

又在很短时间内缩短，甚至恢复

至原来的水平，这说明要达到长

期延长射精的目的需要持续用

药。建议舍曲林一般连续使用  

个月，最后慢慢减量再停药。

在没有更令人满意的药物

治疗问世前，尽管用抗抑郁剂治

疗早泄仍然存在一些问题，如药

物副作用和起效缓慢等，但它仍

是目前简便和有效的方法。

上海市第七人民医院男科

梁国庆（主任医师）

如今，很多人感觉身

体不舒服时会选择去“拔

罐”，也知道拔完罐后身

上会留下一些罐印。其

实，通过身上的罐印，可

以辨别出体质问题，人们

可有针对性地在日常生

活中进行调理改善。

罐印紫黑，宜活血化

瘀。此类罐印者体内多有

血瘀，多见于妇女经行不

畅、痛经或心脏供血不足，或患

部受寒较重人群。日常饮食，可

常吃红糖、丝瓜、玫瑰花、月季

花、桃仁、黑豆、海带、紫菜、胡萝

卜、山楂、醋等具有活血化瘀、疏

肝行气作用的食物。

罐印紫斑，宜温阳散寒。此

类罐印者多有寒凝之证，罐印发

紫伴有斑块，多见于痛经、少经、

闭经患者。饮食宜食温阳食品，

如羊肉、鸡肉、葱姜蒜、韭菜、花

椒、胡椒等。

罐印淡紫，宜健脾补气。此

类罐印者一般以虚证为主，罐印

淡紫发青，多见于气虚体质，调

养当健脾补气，平时可常按摩足

三里穴。

罐印鲜红，宜滋补气阴。此

类罐印者提示多有阴虚和气阴

两虚，平时应注意不熬夜，不剧

烈运动，不在高温下工作。

黄芸

自制果酒因口味丰富、颜值出众，

受到很多人喜爱，但饮用自制果酒也

有风险，如果甲醇含量过高，会对人体

造成伤害。

甲醇是一种透明、无色、有毒的挥

发性液体，可经呼吸道、皮肤、消化道

进入人体，进而造成中毒，损伤中枢神

经系统以及人的视力。

水果中的果胶，在发酵酿造过程

中会水解生成甲醇，而带皮发酵的果

酒中甲醇含量更高。

专家提醒，不建议市民在家自制

果酒饮用，如果实在想体验自制果酒

风味，建议避开桃子、猕猴桃、芒果等，

制作时可剥去果皮，同时每次少量饮

用。 摘自沪小康微信公众号

经常拉肚子，或是“肠易激综合征”
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气温骤降请当“心”

高尿酸血症为何“重男轻女”？
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自制果酒有健康风险
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