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蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥2.31 山 药 ￥3.97 香 菜 ￥3.88

面粉1 ￥2.05 生 姜 ￥6.59 青 菜 ￥1.88

大豆油 ￥66.98 莲 藕 ￥3.27 茼 蒿 ￥2.34

食用调和油 ￥69.78 洋 葱 ￥1.59 菠 菜 ￥3.88

猪后座肉 ￥13.47 胡萝卜 ￥2.05 韭 菜 ￥2.67

鲜牛肉 ￥32.16 蒜 头 ￥7.53 长茄子 ￥2.14

鲜羊肉 ￥34.47 土 豆 ￥2.08 青 椒 ￥2.96

鸡 蛋 ￥4.20 葱 ￥3.04 西红柿 ￥2.86

小仔鸡 ￥14.46 芹 菜 ￥1.60 黄 瓜 ￥2.08

鲫 鱼 ￥8.56 黄豆芽 ￥1.80 冬 瓜 ￥1.90

四季豆 ￥5.60 莴 笋 ￥2.13 西蓝花 ￥4.57

毛 豆 ￥4.03 蒜 苗 ￥2.11 大白菜 ￥0.99

以上为2025年5月6日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500克 油：元/5升

疝气是好发于老人和小孩的常见消
化外科疾病，其症状表现为站立时腹部
有明显突起的包块，而平躺时包块消失，
部分情况下包块还会乱窜ʪ疝气俗称
Ž小肠气ž，但并非是说因小肠内有一股
Ž气ž导致腹部有包块突起，事实情况是
腹腔内的脏器组织因缺损薄弱的腹壁膨
出ʩ鼓起，从而形成包块ʪ疝气的发生不
仅会给患者带来诸多不便和痛楚，如包
块的不断增大可造成下腹胀气ʩ腹痛ʩ营
养吸收能力减弱等不良情况，部分腹股
沟斜疝患者还可能出现下肢肿胀，双腿
无法并拢ʩ无法直立行走等等，还会因病
情的进展继续出现肠梗阻ʩ肠嵌套ʩ肠套
叠等严重并发症，危及患者健康安全ʪ
基于此，本文简要介绍疝气的含义和相
关防治策略ʪ

1ǐ疝气的含义
从发病机制上看，疝气是一种可发

生于任意年龄段的高发性物理性疾病，
腹内压增高是其重要发病诱因，腹腔内
的脏器组织在高腹内压的影响下，经先
天或后天形成的孔道ʩ薄弱区向体表突
起，最终于腹部出现一个可触摸的ʩ肉眼
可视的包块ʪ疝气常见类型有脐疝ʩ切
口疝等腹外疝，膈疝ʩ肠系膜疝等腹内
疝，多通过触诊ʩ体征观察等体格检查和
CTʩ超声等影像检查手段进行诊断鉴
定，可用治疗方式有佩戴疝气带ʩ药物治
疗等非手术方式和无张力疝修补术ʩ腹
腔镜疝修补术等手术疗法ʪ

2ǐ疝气的防治策略
2.1预防腹压增高
老人：尽可能地避免重体力劳动，像

日常搬水ʩ扛米面袋等活动可寻求他人
帮助，以免瞬间的用力增加腹内压；不可
长时间久坐久站；运动时不可长时间保
持同一姿势；不可穿戴紧身衣ʪ小孩：养
成健康生活方式，保持小孩生理和心理
上的愉悦舒适，如提供可口食物；及时更
换被污染衣物；予以心仪的玩具等等，以

防小孩哭闹，增加腹内压ʪ同时，还需注
意小孩咳嗽的防范应对，如接种免疫疫
苗；远离患病人群；立即就医，明确病因ʩ
对症下药；提高空气湿度ʩ增加饮水量
等，以规避咳嗽时间的延长和程度的加
重，预防腹内压提升ʪ另外，注重小孩饮
食的均衡全面，蔬菜ʩ水果ʩ肉ʩ蛋ʩ奶等
食物需科学摄入，以提高排便通畅性，防
止便秘增加腹内压ʪ

2.2健康饮食
老人：每日饮水2000ml-2500ml，多

食高膳食纤维食物，严格控制高热量和
高脂肪食物的摄入，严格把控每餐进食
量，防止过度进食ʪ小孩：以小孩年龄为
据每日饮用足够多的水，如3岁-4岁饮用
600ml-700ml，7岁-10岁饮用900ml-
1000ml，适当摄入酸奶ʩ发酵豆制品等益
生菌食物，增加全谷物和果蔬摄入量，以
保障膳食纤维的充分补给，从而加快肠
道蠕动ʩ改善排便；禁食油腻ʩ辛辣ʩ碳酸
饮料等刺激性食物；合理安排每日就餐
时间，培养细嚼慢咽的进食习惯ʪ

2.3合理运动
老人：多转腰抬腿，增强腹肌力量，

如与肩宽持平分开双腿，两手叉腰ʩ双
膝微屈，按照先顺时针再逆时针的顺序
小幅度转动骨盆，连续50次后，增大转动
幅度，再次转动50次；取平卧位进行深呼
吸训练，吸气ʩ呼气时腹部随之尽可能
地鼓起ʩ收缩，其间手掌于腹部转圈按
摩，以放松身心ʪ并且，老人还可积极
参加集体活动，如广场舞ʩ健美操等，在
锻炼身体的同时，与同伴交流互动，倾
心诉说，以改善身心健康ʪ小孩：做睡
前操，如膝胸位训练：双膝分开ʩ与肩同
宽，跪在床上，双腿保持不动，胸部尽可
能地贴近床面，头部倾向一侧，保持1分
钟-2分钟，3次/组-5次/组；腿部提升训
练：双腿伸直并拢ʩ平躺于床上，躯干部
位保持不动，缓慢抬高双腿，与床面呈
45�后保持3秒-5秒，8次/组-10次/组ʪ

以上运动建议为一般性健康指导，效果
因人而异，需根据自身状况调整动作幅
度与强度ʪ儿童运动时家长或监护人
应全程在场，确保动作规范与安全ʪ首
次尝试前建议：咨询医师或康复治疗
师，尤其是患有腰椎疾病ʩ心血管疾病ʩ
平衡功能障碍的老人，或存在脊柱侧
弯ʩ髋关节发育异常等骨骼肌肉问题的
儿童 ，需经专业评估后制订个性化
方案ʪ

运动中如出现头晕ʩ胸闷ʩ关节疼痛
等不适，应立即停止并就医，切勿勉强
坚持ʪ

2.4其他
老人：积极管控慢性疾病，如戒烟或

最大限度地减少吸烟量，慢性支气管炎
等肺部疾病是现阶段广泛认可的疝气诱
发因素，而吸烟会造成肺部疾病病情的
加重恶化，阻碍胶原纤维的合成进程，继
而增加疝气风险ʪ此外，老人因年龄的
增长，不可避免地会伴有一定的身体机
能减退，吸烟会导致老人腹壁强度的进
一步下降，进而引起疝气ʪ小孩：定期检
查，以便缺损腹壁的及时发现处理；予以
正确科学的坐姿站姿指导，选用符合人
体工学的座椅，确保脊柱曲线自然，防止
弯腰驼背，站立时需挺胸收腹，切忌含胸
驼背ʪ

3ǐ总结
综上所述，疝气的防治贵在坚持，面

对身体机能较弱的老人和小孩，更应重
视防治方案的安全性与个体适应性ʪ建
议通过专业医疗评估制订个性化干预措
施，日常防护可结合医嘱采取适度运动ʩ
合理膳食等辅助手段ʪ若发现相关症
状，请及时前往正规医疗机构就诊，现代
疝气诊疗技术已形成规范体系，专业医
师将根据患者具体情况制订治疗方案ʪ
康复进程需遵循医学规律，疗效因人而
异，积极配合规范治疗并保持定期复诊，
可为改善预后提供科学保障ʪ

老人小孩易中招，疝气防治全攻略
ǃ金磊 池州市中医医院外一科

结肠息肉属常见的肠道疾病，近年
来发病率不断提升ʪ研究证实：约27%
的CRC（结直肠癌）源于未及时处理的
微小结肠息肉；腺瘤性息肉是最常见的
肿瘤性息肉，属CRC癌前病变，癌变风
险高ʪ因此，定期进行肠镜检查，早发
现结肠息肉ʩ治疗结肠息肉及预防息肉
显得尤为重要ʪ本文将从多方面介绍
结肠息肉防治管理ʪ

一ǐ结肠息肉形成及分类
(一)结肠息肉定义：是指结肠黏膜

上皮出现异常增生，肠黏膜的表面形成
突起，称之Ž息肉žʪ

(二)结肠息肉分类：
1.腺瘤性息肉，约占结肠息肉50%-

70%，主要包括：
1)管状腺瘤：最多见，表面分叶或光

滑，直径常小于1cm，癌变率约为1%-5%ʪ
2)绒毛状腺瘤：表面绒毛状，直径

多大于1cm，癌变风险最高ʪ
3)管状绒毛状腺瘤：具有管状和绒

毛状特征ʪ
2.非腺瘤性息肉：
1)炎性息肉：直径小，炎症消退后

可自行消失ʪ
2)增生性息肉：好发于直肠ʩ乙状

结肠，直径常小于1cm，表面光滑，一般
无癌变风险ʪ

3)错构瘤性息肉：包括PJ综合征
（黑斑息肉综合征）及幼年性息肉等，可
诱发肠梗阻或肠出血，癌变罕见ʪ

4)锯齿状息肉：包括SSA/P（无蒂锯
齿状腺瘤/息肉），表面黏液覆盖，扁平
状，肠镜下不易发现，属于癌前病变ʪ

5)淋巴性息肉：淋巴组织增生引
起，不癌变ʪ

3.其他特殊类型：家族性腺瘤性息肉
病，若不进行干预，癌变风险接近100%ʪ

二ǐ结肠息肉临床表现

(一)约70%结肠息肉患者无明显症
状，肠镜检查时偶然发现ʪ

(二)便血：结肠息肉位置低时表现
为鲜红色血液，位置高时可形成黑便ʪ

(三 )排便习惯改变：排便次数增
多等ʪ

(四)腹痛：中下腹痛为主，巨大息肉
引起肠套叠ʩ肠梗阻时疼痛加剧，伴恶
心ʩ呕吐等ʪ

(五)全身症状：长期便血引起贫血ʩ
乏力，息肉癌变后表现为低热ʩ恶液质
等全身消耗性症状ʪ

三ǐ肠镜下发现结肠息肉处理策略
(一)立刻切除：对于单发小型良性

息肉（直径小于1.0厘米）ʩ或浅表部位
的小息肉，医生可能会在肠镜检查时直
接切除，微创治疗包括内镜下活检钳咬
除术，圈套器冷切除术，APC或圈套器
灼除术，高频电切除术ʩ内镜下黏膜切
除术等，并进行病理检查ʪ

(二)不立刻切除：
1.对于大型(直径大于2.0厘米)ʩ深

层部位的息肉ʩ高度可疑癌前病变（低
级别上皮内瘤变）或早期癌变（高级别
上皮内瘤变ʩ黏膜内癌），医生常不会立
即切除，而是先行病理活检，决定下一
步治疗ʪ

2.对于大于2.0厘米肿瘤性息肉，癌
前病变或早期癌变息肉可选择ESD（内
镜黏膜下层剥离术）ʪ

3.对于黏膜下深层浸润的癌变息肉，
需采取外科腹腔镜下恶性肿瘤根除术ʪ

四ǐ结肠息肉复发率ǐ癌变率
(一)息肉复发率：对于有Ž息肉体

质ž的人来说，有可能复发ʪ研究表明：
炎性ʩ增生性息肉：手术切除后复发率
极低，可完全治愈ʪ腺瘤性：内镜切除
后有一定复发概率，约为10%-20%；广
基结肠息肉复发概率更高，可达30%-

40%ʪ总体复发率：摘除不彻底复发概
率更高 ，一般复发概率在1 3%-86%
之间ʪ

(二)息肉癌变率：对于非肿瘤性息
肉，癌变率极小ʪ但是，小腺瘤性息肉，
癌变率低（1%-5%）；大腺瘤性息肉癌变
率增高（20%-30%），绒毛状腺瘤样息肉
癌变率约50%ʪ关键是要定期检查，即
使息肉复发，也能及时发现并处理ʪ

五ǐ结肠息肉预防管理
(一)核心预防措施
1.饮食调整：避免进食辛辣ʩ油腻

饮食；增加全谷物ʩ蔬菜ʩ水果等膳食纤
维；限制肉类ʩ油炸食品等高脂饮食；戒
烟戒酒ʪ

2.维持良好生活方式：保持心情舒
畅，规律运动ʩ积极进行体育锻炼，提
高自身免疫力 ；定时排便ʩ改善排便
习惯ʪ

3.高危人群筛查：建议40岁以上或
有结直肠癌家族史ʩ炎症性肠病等高危
人群定期结肠镜检查ʪ粪便DNA检
测ʩAI辅助诊断技术可提高早期病变检
出率ʪ

(二)术后复发预防与管理
1.术后随访：切除结肠息肉后，需

定期复查，推荐肿瘤性息肉切除后半年
内复查肠镜，非肿瘤性息肉1年内复查，
以确保息肉已完全切除且无复发ʪ

2.复发干预：口服益生菌调节肠道
菌群，内镜切除后联合中药调理等ʪ

3.原发病控制：积极治疗溃疡性结
肠炎等原发病，减少炎性息肉生成ʪ

综上所述：结肠息肉治疗及预防应
综合考虑饮食习惯ʩ生活方式ʩ特殊人
群定期肠镜筛查及精准医学治疗等管
理措施ʪ让我们共同努力，早发现ʩ早
治疗ʩ早预防结肠息肉，从而更有效地
守护大家的肠道健康ʪ

结肠息肉治疗与预防管理
□柯希权 蚌埠医科大学第一附属医院消化内科

每天用手机超6小时？小心Ā手机肘ā！

护理教你自测+缓解
ǃ张爽爽 合肥市第一人民医院南区急诊创伤骨科

你有没有这样的一天：手机不离
手，刷短视频ʩ回工作信息ʩ玩游戏ʩ看
剧，一眨眼六个小时过去了？如果你经
常感到手指发麻ʩ手臂酸痛，甚至无缘
无故手一抬就一阵电麻感，小心！你可
能不是单纯Ž用多了ž，而是Ž得病ž
了ŸŸ这就是医学上正在被越来越多
提及的Ž手机肘ž（也叫Ž尺神经压迫综
合征ž）ʪ先别急着关手机ʪ今天，就让
我们用轻松点的方式，科学地聊聊这个
手机时代的Ž隐形炸弹žŸŸ以及护理
专家教你如何自测与缓解！

一ǐ什么是Ā手机肘ā？你的尺神经
在哭泣！

在医学教科书上，这种情况叫做
Ž肘管综合征ž，是因为肘部的尺神经受
到压迫ʩ牵拉或损伤导致的一系列症
状ʪ尺神经，听着陌生？简单说，就是
掌管你小指和无名指感觉与部分手部
运动的重要神经，像小型电缆一样穿过
你的手臂，特别在肘关节附近最脆弱ʪ

当你长时间把手肘弯曲着（比如低
头刷手机时），尺神经就被拉紧ʩ压迫，
血流受阻，神经开始Ž抱怨žʪ一开始是
轻微麻木，后来可能是灼痛ʩ手指无力，
甚至严重到肌肉萎缩，拿筷子ʩ穿针引
线都变成了奢望！

想象一下：你的神经就像一条被长
期压着的水管，一开始只是水流慢，时
间久了，可能整根水管都坏了ʪ可怕
吗？可怕！可惜很多人直到问题严重
了才意识到ʪ

二ǐ自测时间到了！一分钟，看看
你的手肘还好吗？

护理专家总结了几个简单的小测
试，让你快速判断自己是不是已经出现

了手机肘的苗头：
你可以先尝试伸出手指，把小指和

无名指并拢ʪ如果感觉到麻ʩ痛，或者
明显不灵活，要小心了ʪ如果你在弯曲
手肘的情况下（就像打电话一样），保持
一分钟，也可能会出现小指或无名指的
麻木ʩ刺痛感，那就是警告信号ʪ

另外，如果你轻轻敲打手肘内侧，
靠近小指一侧的那块骨头附近，出现像
触电一样的感觉ŸŸ叮！你可能正在
经历尺神经受压ʪ

不过注意，这些只是初步自测ʪ如
果症状明显或持续存在，千万不要拖，
应该及时去医院神经科或骨科就诊，由
专业医生做电生理检查确诊ʪ

三ǐ为什么Ā6小时ā是一个危险警
戒线？

有研究表明，连续使用手机超过6
小时，手肘处于屈曲ʩ受压状态的时间
就大大增加，尺神经耐受负荷迅速下
降ʪ不是说一到第360分钟就立刻生
病，但长期积累，神经的Ž隐形伤害ž每
天都在发生ʪ

更麻烦的是，现代人不仅刷手机，
还要用电脑ʩ平板，开车握方向盘ʩ晚上
躺床上刷剧ƀƀ全是弯肘动作！你以
为的放松，实际上是在Ž慢性摧残ž你的
尺神经ʪ

四ǐ那么，怎么缓解？护理专家教
你几招：

首先最重要的三件事ŸŸ减少弯
肘时间ʩ保持手臂自然放松ʩ加强局部
护理ʪ如何做到呢？

尽量减少长时间低头，定时提醒自
己停下来甩甩手，伸展一下手臂；保持
手腕和手肘的中立位，避免长期保持一

个固定的姿势；晚上睡觉时，可以考虑
使用轻型支具，保持手肘轻度伸直，减
少夜间无意识屈肘ʪ再者，花点时间做
做尺神经拉伸运动，比如伸直手臂，手
掌向外，像推墙一样，再慢慢将手指向
下压，保持15秒ʪ每天做几次，这样可
以帮助缓解压力ʪ

如果症状已经出现，冷热敷交替
（各5分钟）也有助于缓解神经周围组织
的充血和炎症ʪ当然，改善一些日常小
习惯，比如打电话时用耳机ʩ开车时调
整座椅位置让手臂自然舒展，也能减少
手腕负担ʪ

护理科有句Ž老话ž：预防比治疗重
要一千倍ʪ神经受损后恢复非常慢，错
过最佳干预期，可能遗留永久性功能障
碍，所以一旦有点苗头，立刻调整生活
方式，比什么都管用！

五ǐ如果严重了怎么办？
当通过日常调整无法缓解，或者

已经出现了手部肌肉萎缩ʩ抓握无力
的情况，就需要进一步干预了ʪ轻度
患者可以通过物理治疗（如超声ʩ低频
电刺激ʩ康复训练）帮助恢复；重度患
者可能需要手术松解压迫，解除尺神
经的困境ʪ

好消息是，及时干预，绝大多数人
可以恢复良好功能；坏消息是，拖延越
久，恢复越难ʪ所以，永远别把Ž忍一忍
就好ž的心态带到神经系统疾病上！

时代在进步，手机让世界触手可
及，但你的身体也需要你细心呵护ʪ用
6小时刷世界，不如花6分钟爱护自己！
现在，放下手机，甩甩手臂，做几个拉伸
动作，给你的尺神经一点Ž喘息ž的机
会吧！

癌症，一直是人类健康的最大敌人
之一ʪ随着医学科技的不断进步，癌症
治疗方法也在不断发展和完善ʪ今天，
癌症治疗的三大武器：手术治疗ʩ放疗
和化疗，已经成为临床治疗癌症的主要
手段ʪ在这些治疗手段中，每一种都有
其独特的优势与局限性，而它们通常需
要根据患者的具体情况，结合使用以达
到最佳治疗效果ʪ

一ǐ手术治疗：精准切除，直接打击
手术治疗是最早被广泛应用于癌

症治疗中的方法之一ʪ它主要通过手
术切除肿瘤组织，尤其是在肿瘤局限于
某一部位且没有发生广泛转移的情况
下，具有非常重要的临床价值ʪ

1ǐ手术的适用范围
手术治疗适用于许多局限性癌症，

特别是早期发现的癌症ʪ比如早期的
肺癌ʩ乳腺癌ʩ结直肠癌等，通过及时的
手术切除肿瘤组织，可以有效地降低癌
症的复发率，延长患者的生存期ʪ在某
些情况下，即便是局部转移的癌症，也
可以通过手术切除部分转移病灶，缓解
症状，提升生活质量ʪ

2.手术的优势
手术治疗的最大优势是它能够直接

切除肿瘤，从源头上解决癌症问题ʪ对于
一些局部性癌症，手术治疗可能是唯一的
治愈性方法ʪ手术治疗相对较为迅速，并
且可以通过精密的手术技术，保证最大限
度地保留患者的正常组织和功能，尤其是
在肿瘤切除范围比较小的情况下ʪ

3.手术的局限性
尽管手术治疗有着直接和迅速的

优势，但它并非适用于所有癌症患者ʪ
对于癌症已经发生转移的患者，手术往
往无法完全根除癌细胞ʪ此外，手术本
身也存在一定的风险，尤其是在高龄患
者或身体虚弱的患者中，手术可能带来

更大的负担或并发症ʪ
二ǐ放射治疗：精确照射，杀灭肿瘤
放射治疗，也被称为放疗，是利用

高能辐射杀灭癌细胞或抑制其生长的
一种治疗方法ʪ它是癌症治疗的常用
手段，特别是在无法进行手术切除的情
况下 ，放疗常常能起到一定的缓解
作用ʪ

1.放疗的适用范围
放疗适用于多种类型的癌症，尤其

是那些位于深部或难以手术切除的肿
瘤，如某些头颈部癌症ʩ肺癌ʩ前列腺
癌ʩ脑瘤等ʪ此外，对于一些肿瘤复发
的患者，放疗也常作为一种辅助治疗手
段ʪ放疗不仅可以治疗局部肿瘤，还可
以用来减轻患者的症状，如控制肿瘤引
起的出血或压迫症状ʪ

2ǐ放疗的优势
放疗的优势在于其非侵入性，不需

要通过手术切除来实现治疗ʪ它的治
疗过程相对较为温和，不会像手术那样
给患者带来创伤和恢复期ʪ放疗可以
通过精确的照射技术，将高剂量的辐射
集中在肿瘤部位，最大限度地杀死癌细
胞，同时对周围健康组织的损伤也能控
制在最低限度ʪ

3ǐ放疗的局限性
放疗的一个主要局限性是它的局部

性，对于已经发生远处转移的癌症，单独
使用放疗往往难以产生明显的治疗效
果ʪ此外，放疗过程中，患者也可能会出
现一些副作用，如皮肤损伤ʩ食欲不振ʩ
乏力等，虽然大多数副作用是暂时性的，
但仍需要医生的专业指导和调节ʪ

三ǐ化学治疗：全身治疗，全面抗击
化疗，或称化学治疗，是通过药物

来杀死癌细胞或抑制癌细胞的生长与
扩散ʪ它不仅能够治疗原发性肿瘤，还
能够对抗癌症的转移，是癌症治疗中极

为重要的一环ʪ
1.化疗的适用范围
化疗适用于几乎所有类型的癌症，

尤其是在癌症已经发生转移或局部治疗
难以奏效的情况下ʪ许多晚期癌症患者
常常依赖化疗来延缓病情进展，缓解症
状ʪ化疗药物可以通过静脉注射或口服
等方式进入血液系统，全身循环将药物
输送到各个组织，从而对抗远程转移的
癌细胞ʪ

2.化疗的优势
化疗的最大优势在于其全身性，通

过血液循环，药物可以迅速覆盖到全身
所有的癌细胞，特别是针对那些已经发
生转移的癌症ʪ此外，现代化疗药物的
选择和组合越来越多样化，医生可以根
据患者的具体情况，选择最合适的药物
方案，取得较好的效果ʪ

3.化疗的局限性
化疗的副作用是其最大的难点之

一ʪ由于化疗药物不仅对癌细胞有杀伤
作用，还可能影响到正常的健康细胞，尤
其是快速分裂的细胞如毛囊ʩ胃肠道细
胞ʩ骨髓细胞等，导致患者出现脱发ʩ恶
心呕吐ʩ免疫力下降等不适症状ʪ

总结
癌症治疗的三大武器ŸŸ手术ʩ放

疗和化疗，代表了当前医学在抗击癌症
方面的主要力量ʪ尽管每一种治疗方
法都有其优缺点，但通过科学合理的组
合和应用，往往能够最大化地提高癌症
治疗的成功率ʪ

癌症治疗的三大武器，你了解多少
□郑贤妹 含山县人民医院肿瘤科
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