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本报讯（记者 李 倩）“我们
出摊再也不用躲来躲去了。 ”昨
日，河区民权街道兵站路便民
疏导点的5 位摊主代表来到民
权街道，送上一面写有“执法为
民 关爱民生”的锦旗，感谢街
道设置的便民疏导点， 让他们
有了“定居”的感觉。

记者了解到， 兵站路附近
人流量大，方便百姓购买蔬菜
瓜果的临时摊贩聚集而成 。
但是在交通高峰期造成严重

拥堵 ， 城管人员治理疏通无
数次 ， 却收效甚微 。 常常是
“你来我走 ，你走我再摆 ”，流
动商贩与城管 人 员 打 起 了

“游击战”。
为了彻底解决问题， 今年

夏天，民权街道经过认真筛选，
层层审批， 在辖区内设定了 6
个便民疏导点， 主要涉及瓜果
蔬菜和小吃。 兵站路北侧便民
疏导点便是其中一个，沿线 50
米长，5 米宽， 共规划 20 余个
摊位。

在与流动商贩耐心沟通协

整个过程， 民权街道一线执法
队员把摊贩当亲人， 站在对方
的角度考虑问题， 执法工作更
加注重规范化、 人性化的文明
执法过程。 摊主代表李桂强说
道：“感谢民权街道为我们规划

了固定的摊位， 做生意不再东
躲西藏了，心可以放肚子里了，
收入也比以前稳定多了。 ”

“摊主送来锦旗， 是对我
们以往工作的肯定，我们要把
这面锦旗当成指引我们做好

工作的一面旗帜。 ”民权街道
相关负责人说 ，下一步 ，民权
街道将继续以文明执法为宗

旨，从整体性、长期性、实效性
出发，将辖区便民疏导点的管
理推上一个新的层次，为辖区
居民营造越来越舒适的居住、
出行环境， 让摊贩安心经营，
为我市创建全国文明城市增

砖添瓦。
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为进一步美化社区环境，近日，河区车站街道的党员志愿者们穿上红马甲、
戴上小红帽在辖区内开展环境卫生治理志愿服务活动。活动中，志愿者们积极行动
起来，分工明确、齐心协力把杂草杂物全部清理干净，使小区面貌焕然一新。

本报记者 李 倩 摄

肠道最怕什么食物
越来越多的研究证实，饮

食与肠道健康息息相关。 以下
几种食物会伤害肠道，平时应
少吃。

高脂肪，尤其是富含饱和
脂肪的食物 。 过量摄入脂肪
（比如肥牛 、五花肉 、油条等 ）
可降低肠道菌群的数量和多

样性， 诱导有害菌过度生长，
损害肠道的屏障功能，让肠道
内产生的毒素有机会进入到

血液中， 引发身体产生慢性、
程度低的炎症反应，损害机体
各个组织的结构和功能，增加
心血管疾病、高血压等慢性病
的风险。

高精制碳水化合物的食

物。过量摄入精制淀粉、游离糖
（比如米饭、馒头、甜食、甜饮料
等），可能会降低肠道菌群的多
样性，使有益菌的数量减少，影
响肠道的结构和功能， 增加心
血管疾病的发生风险。

太刺激的食物 。 酒 、过浓
咖啡及茶水等刺激性饮料 、
过于辛辣的食物等都会刺激

肠道 ，引起胃肠黏膜损伤 ，导
致胃肠功能紊乱 。吃盐过多 ，
容易使胃肠道内形成高渗透

压环境 ， 使肠道内水分无法
被吸收，从而引起腹泻等肠道
问题。

要想保护肠道，应该多摄
入膳食纤维 、抗性淀粉 ，以及

一些特殊的寡糖。 这些成分无
法被消化道分解和吸收，进入
人体后，会“原封不动”地被运
送到大肠。 肠道菌群能够对它
们进行发酵和分解，产生有益
自身生长、维护肠道屏障的化
学物质，抑制肠源性内毒素的
合成，并且阻止有害代谢产物
进入循环系统。 这些受到肠道
菌群青睐的成分不难找，全谷
物、杂豆类、新鲜蔬果，以及坚
果等都是很好的来源。

（据《生命时报》）
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（接上期）
五问：白内障只能手

术吗？ 手术时机怎么选？
手术治疗是目前白内

障唯一的有效治疗方法。
目前没有一种药物有确定

的证据可以治疗白内障。
至于手术时机的选择

其实很简单：只要白内障
影响了视力，同时影响了
生活质量，就要手术。 如
果视力只是轻度降低，完
全不影响日常生活，甚至
自己没有意识到视力下降

了，就无需手术。
一定会有人说，“我特

别能忍，是不是晚点做手
术也可以”。 这里一定要

“敲黑板”了。 很多研究认
为， 视力和听力差的人，
如果不用各种方法积极

矫正和治疗，时间一长就
会出现认知功能的明显

下降。 换句话说，有时候
我们觉得家里的老人反

应变慢了 ， 智力也下降
了，那有可能正是由于老
人没有及时矫正视力和

听力障碍所致 。
“白内障需要熟透了才

做”的说法，早已经过时了。
越“熟”的白内障，手术越难
做，视力恢复越慢。 所以养
着不做可不是聚而歼之，而
是养虎为患。

（未完待续）

老年白内障的经典十问

流动摊贩“安了家” 摊主送锦旗致谢
河区民权街道在辖区内设置便民疏导点


