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晚报讯 近日，不少经由
通启路高架通勤的车主惊喜地
发现，道路沿线陈旧斑驳的防
撞墙刷上了新漆，实现了“美颜
焕肤”。昨天，记者从市政部门
获悉，通启路高架防撞墙涂装

“靓化”工程现已全面竣工，今
后将更好地发挥保护墙体、方
便清洁的“皮肤屏障”功能。

快速路沿线的防撞墙既是
保护行车安全的“生命线”，又
是展示城市形象的“风景线”。
长期以来，受到汽车尾气和雨
水的污染和侵蚀，裸露在外的
混凝土墙体易出现脏污和脱落

等现象，不仅影响美观，更会造
成内部钢筋的外露和锈蚀，降
低防撞墙的结构强度。9月开
始，市市政设施管理处开始对
通启路高架全线的防撞墙迎车
面实施修复，涂装氟碳面漆，以
提升高架整体形象，解决保洁
难题。

“涂装施工前，先用高压
水枪对防撞墙进行冲洗，查找
统计暴露出的病害并及时修
补 ， 共 计 修 补 点 位 17856
个。”市政设施管理处工作人
员告诉记者，过去雨水携带的
灰尘和绿化花箱渗漏的泥水，

都会在防撞墙上形成难看的黑色
斑点和水迹。新涂装的氟碳漆材
料具有良好的防腐蚀、不粘性和
高附着力，不留污渍、不易剥
脱。施工时，工人们先用环氧砂
浆对病害处进行修补，涂刷底漆
后满批腻子并打磨光滑，最后再
上两遍面漆，涂装才算完成。

记者从市政部门了解到，结
合此次防撞墙涂装工程经验，有
关部门将加紧对市区高架桥防撞
墙整体涂装项目的前期研究，后
续更多防撞墙将换上新的“皮
肤”，带给市民更好的出行体验。

通讯员李映晓 记者蒋娇娇

晚报讯 记者昨天从市发
改委获悉，10月中下旬，市区
各经销商陆续接到调味品厂家
产品价格调整通知函，为了解
南通市场零售终端价格变化情
况，市发改委对市区千家惠文
峰城市广场店、华润苏果南通
城山路店等6家超市的调味品
开展比价、晒价工作。从比价
结果看，与去年（2020年 5月
12日）数据相比，超市调味品

价格小幅上涨。
此次比价涉及海天、李锦

记、味事达等21个品牌的156
个品种，可比较的102个品种价
格呈“61涨4平37跌”。综合零
售均价为12.84元/件，较去年的
12.47元/件上涨2.97%。本期
比价中涨幅最大的是海天老陈
醋（800毫升），本期综合零售均
价为9.5元/瓶，较去年的5元/
瓶上涨4.5元。跌幅最大的是

厨邦美味鲜酱油（430克），本期
综合零售均价为5.9元/瓶，较去
年的8.25元/瓶下跌2.35元。

本期各超市之间价差最大的
产品是海天金标生抽（1.28升），
最高售价19.8元/瓶，最低售价9.9
元/瓶，价差9.9元。价差最小的产
品是海天特级金标生抽（1.28升），
最高售价23.99元/瓶，最低售价
23.8元/瓶，价差0.19元。
记者严春花 通讯员欧俊琼

有些体态肥胖的市民，会
通过节食等方式减脂，LiNKX
练家健身中心大有境店健身教
练邢啸文提醒说，减肌训练也
要讲究科学。

邢啸文说，脂肪分为皮下
脂肪、内脏脂肪两个部分。“通

过有氧训练可以减少皮下脂肪
的堆积，通过力量训练则可以
减少内脏脂肪的堆积。”邢啸文
介绍说，有些人会通过针灸、节
食、拔罐等方式减肥，但一段时
间过后发现下降的只是体重而
不是体脂，一旦停止这类方法，
体重会迅速反弹，那都是因为没
有通过力量训练，增加肌肉含
量和提高基础代谢所导致的。

邢啸文强调，科学减脂要
注重几个要点。民间有“三分
练七分吃”的说话，他认为“四
分练、三分吃、三分睡”更科

学。休息睡眠相当重要，如果休
息睡眠不充分，会影响第二天的
训练和工作。熬夜也是导致肥胖
的原因，有了一个好的精神状态，
才能有好的精力迎接工作、训
练。餐饮方面建议高蛋白、低碳
水、少吃多餐，可以一日多餐，每
餐六七分饱即可，并且养成这样
的习惯。“想要达到一个成功的减
脂效果，我们要做的就是合理安
排好自己的训练、饮食和睡眠，保
证自身的热量缺口，管住嘴迈开
腿，坚持到最后，相信自己一定会
成功的！” 本报记者王全立

如何进行正确的减脂？

训练饮食睡眠都得有讲究

防撞墙涂装工程竣工

通启路高架全线“美颜焕肤”

南通超市调味品价格本月小幅上涨
800毫升的海天老陈醋涨了4.5元

每年11月是“全球肺
癌关注月”。江苏省最新
癌情信息显示，目前，全省
男性和女性恶性肿瘤死亡
率第一位的均是肺癌。
昨天，市中医院肿瘤科提
醒：吸烟是肺癌最大的危
险因素，包括主动吸烟和
被动吸入二手烟等。

除了吸烟外，环境污
染也不容小视，空气中的
粉尘、汽车尾气等会刺激
呼吸道黏膜，导致肺癌发
病。此外，还有其他多种
导致肺癌的危险因素：职
业中暴露于导致肺癌的致
病源，如石棉、高浓度
氡、砷剂、二氧化硅、
镉、镍、铬、烟灰、柴油
废气等；有肺癌家族史或
其他恶性肿瘤家族史者患
肺癌的风险会高于无家族
史者；病毒感染、肺结
核、慢性阻塞性肺疾病和
肺纤维化患者，其罹患肺
癌的可能性会变大。

专家提醒，一旦发现
咳嗽、痰中带血、咯血、
发热、胸闷、呼吸困难、
胸痛、声音嘶哑、双上肢
水肿、吞咽困难、心悸、
多汗、乏力、消瘦、厌食
等症状，均须引起重视，
但不能单纯以这些症状来
判断或者诊断病情，应该
到正规医疗机构检查确诊。

预防肺癌首先应当戒

烟，远离二手烟；保护环
境，控制大气污染，出门戴
口罩；做好职业防护，必要
时戴防护面罩、穿防护服，
勤更换衣物，勤洗手；积极
防治肺部感染等肺部疾患；
控制饮食，多食蔬果，少吃
辛辣刺激、油炸、腌制食
品；合理起居，保持心情舒
畅；定期体检、复查，做到
早发现、早诊断、早治疗。

一旦被确诊为肺癌，手
术切除是肺癌首选的治疗方
法，不适合手术的患者，或
手术患者术前术后还可进行
放疗、化疗、中医中药治
疗、靶向治疗、免疫治疗、
介入治疗等。

市中医院提醒：中医治
疗可以贯穿肺癌治疗的始
终。对于手术病人，术后辅
以益气养血中药，可以帮助
机体恢复，减轻手术并发
症；在放化疗、靶向治疗、
免疫治疗等期间服用扶正抗
癌中药，能减轻这些攻击性
抗肿瘤治疗带来的毒副反
应；对于手术、放化疗结束
后定期随访的病人，通过中
药扶正祛邪，巩固疗效，可
以减少肺癌复发转移的机
会；对于晚期不能耐受任何
攻击性治疗的患者，口服中
药可以控制肿瘤进展，减轻
症状，延长生存期。
本报通讯员江杰雯 缪娴

本报记者冯启榕

死亡率排名第一的肺癌
如何远离？
医生提醒：要主动戒烟，远离二手烟


