
含碘高的前 20 位食物
排行榜
（降序排列）

裙带菜（干）、紫菜（干）、海带（鲜）、

鸡精 、海虹 、虾皮 、虾酱 、虾米 、可乐 、叉

烧肉、豆腐干、开心果、鹌鹑蛋、火鸡腿、

牛 肉 辣 拌 酱 、鸡 蛋 、牛 腱 子 肉 、菠 菜 、黄

酱、羊肝。

随着甲状腺癌的发病率逐年升高，甲状

腺癌接受手术治疗的患者也越来越多。经常

会 有 患 者 问 ，术 后 究 竟 什 么 能 吃 ？什 么 不 能

吃？需不需要吃无碘盐？株洲市三三一医院甲

状腺外科专家就这些问题给出专业解答。

术后两周的饮食指导
手术后的两周之内，以易消化、易吸收的

食物为主，如软饭、面糊、米汤、豆浆等。

尽量少吃高蛋白食物及高脂肪食物，建

议低脂肪、低胆固醇、低蛋白质饮食。暂时不

要吃大荤油腻的东西，诸如：肥肉、放很多油

的炒菜；暂时少吃大鱼大肉，鸡蛋、牛奶这类

含蛋白较高的食物。

这和中医里面说的手术后伤了元气需要

大补是相反的，给出上述建议的原因主要是：

甲状腺癌患者手术往往伴随不同程度的颈部

淋巴结清扫术，这些食物的消化吸收可能加

重淋巴漏甚至乳糜漏。

长期饮食指导
一般指手术后两周左右之后，如果没有

其他并发症，可以逐步恢复到原来的正常饮

食了。

多吃新鲜蔬菜水果，少吃荤腥肉类；多吃

粗粮、杂粮、各种未经加工过的粗纤维食物；

吃的食物品种要全、颜色要杂、根茎叶花果都

要吃；忌暴饮暴食，宜少食多餐，有利于各种

营 养 的 吸 收 ；口 味 要 清 淡 ，不 建 议 放 大 量 的

盐、糖、味精等调味品和各种食物添加剂。

除了新鲜蔬果之外，其他各种食物都应

该煮烂、煮熟。特别是老年甲状腺癌患者，煮

烂、煮熟有利于消化。脾胃虚寒的老年甲状腺

癌患者需要远离各种冷饮、饮料、冰冻食品。

碘饮食指导
关于甲状腺癌术后碘的摄入估计是患者

心中最大的疑问。这里要分为两种情况：

▲术后需要接受碘 131 治疗。为了最大限

度减低各种因素对病灶碘摄取功能的影响，

确保碘 131 最大限度的发挥其发射性杀伤残

余甲状腺癌细胞的作用，一般需要在治疗前 4

周和治疗后半年内低碘饮食，并且忌食会导

致碘摄取功能下降的食物。

主要包括 a.低碘饮食，要求每日碘摄入量

＜50 微克。食用无碘盐。同时忌食含碘量高的

食物，重点防范海产品如海带、紫菜、虾皮、裙

带菜、海参、龙虾等。b.忌食会导致碘摄取功能

下 降 的 食 物 —— 十 字 花 科 食 物 。包 括 ：卷 心

菜、花椰菜、西蓝花、大白菜、小白菜、青菜，各

种甘蓝、西洋菜、芥菜、榨菜、雪里红、大头菜、

萝卜、荠菜等。

碘 131 治疗半年后可逐步恢复正常饮食和

正常的碘摄入。

▲术后不需要行碘 131 治疗。此部分甲状

腺癌患者身体里面碘含量正常的患者正常饮

食即可，不用刻意去食用无碘盐，低碘饮食，

也不需要忌食十字花科食物。

小刘 30 岁出头，长期低头

做事、刷抖音、玩游戏，最近常

常感觉自己的右前臂疼痛，右

手拇指、食指指尖麻木，直到

打字、系扣等动作难以完成，

他才感觉到了害怕。随后马上

至 株 洲 市 二 医 院 进 行 了 颈 椎

MRI 检查，真正致痛致麻的凶

手 才 浮 现 出 来 —— 神 经 根 型

颈椎病。随后脊柱外科医生根

据 小 刘 的 病 情 进 行 了 对 应 的

保守治疗，小刘疼痛麻木症状

才逐步缓解。

“ 颈 椎 就 像 一 个 吊 塔 ，后

方肌肉就是吊索，如果长期低

头，肌肉长时间劳损，易引起

颈椎间盘突出、颈椎不稳等。

得 颈 椎 病 不 是 因 为 你 偶 尔 低

一下头，而是因为你低头的时

间太长。有研究表明，当你低

头 60°时，颈椎会承受大约 27

公斤的压力，这个压力有多大

—— 相 当 于 脖 子 上 坐 了 个 七

岁的娃，而一直把孩子放在你

肩膀上每天坐几个小时，想想

你的颈椎能受得了吗？”株洲

市 二 医 院 脊 柱 外 科 专 家 如 是

解释。

什么是颈椎病?
颈 椎 病 是 一 种 以 颈 椎 退

变 为 基 础 的 疾 患 。由 于 颈 椎

长期劳损，颈椎椎间盘突出、

韧带增厚，使颈椎脊髓、神经

根 或 椎 动 脉 受 压 ，出 现 一 系

列 功 能 障 碍 的 临 床 综 合 征 。

通 过 医 生 的 体 查 ，颈 椎 CT 或

MRI 影像可明确诊断。颈椎病

主 要 分 为 五 型 ：神 经 根 型 颈

椎病：此型发病率最高；脊髓

型颈椎病：此型最危险；交感

神 经 型 颈 椎 病 ；椎 动 脉 型 颈

椎病及混合型颈椎病。

如何治疗颈椎病？
颈椎病不可怕，其实 90%

的 颈 椎 病 都 可 以 通 过 保 守 治

疗获得缓解，真正需要手术的

比例大约 10%，颈椎的治疗方

法包括：

1. 药物治疗：以颈肩部疼

痛 为 主 的 患 者 可 口 服 非 甾 体

消炎药物，辅以肌肉松弛剂氯

唑沙宗片，麻木为主可选择营

养神经药物维生素 B12 等。

2. 中医康复治疗：针 灸 ，

理疗，牵引，推拿等治疗，轻症

的 颈 椎 病 大 都 能 获 得 较 好 效

果。神经根型、交感型和椎动

脉 型 颈 椎 病 尽 可 能 选 择 保 守

治疗，大多数病人经过保守治

疗症状都能得到缓解。

3. 手术治疗：①持续剧烈

的颈肩，上肢，神经根性疼痛

且与影像学相符，经 3 个月以

上正规，系统的非手术治疗无

效，或非手术治疗虽然有效但

症状反复发作，严重影响日常

生活和工作。②因受累神经根

压 迫 导 致 所 支 配 的 肌 群 出 现

肌力减退，肌肉萎缩。③凡已

确诊脊髓型颈椎病，如无手术

禁忌证，原则上应手术治疗。

对 于 症 状 呈 进 行 性 加 重 的 患

者，应尽早手术治疗。

如何预防颈椎病？
改 变 不 合 理 生 活 方 式 是

防治颈椎病的基本前提。

◆保持正确的姿势，避免

长期低头。

◆科学合理选用枕头，避

免高枕睡眠的不良习惯，避免

头颈部长时间处于屈曲状态。

◆勤做颈椎保健操，避免

长时间伏案工作，每小时应有

5 到 10 分钟的休息时间，平时

可做头及双上肢的前屈、后伸

及旋转活动。

◆注意颈肩部的保暖，夏

天避免长时间空调温度过低。

低
头
族
，你
的
颈
椎
还
好
吗
？
株
洲
市
二
医
院
脊
柱
外
科

程
亮

甲状腺癌患者术后应该怎么吃？
株洲市三三一医院甲状腺外科 张宇
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为什么孩子总是咳嗽有痰呢？
呼吸道黏膜表面有一层黏液毯，黏液毯的存在是非常重

要的，因为黏液毯的存在可以使一些有毒有害的物质附着在

黏液毯上，通过纤毛的摆动，黏液毯可以把呼吸道的这些黏

液摆向口腔这个方向，之后通过咳嗽把它咳出来。

为什么平时人处于健康状态时没有痰，而生病之后痰就

很多？那是因为当机体处于疾病的情况下，产生黏液的这些

细胞或者腺体增生、增多了，或者分泌的物质也增多了，这样

就出现了黏液增多的情况，黏液增多了，就出现了咳嗽有痰

的情况。而孩子由于缺乏咳嗽反射能力，黏稠的痰液往往积

蓄在咽喉部，难以咳出来。

省直中医院专家认为，咳嗽日久就会形成内伤咳嗽。内

伤咳嗽的病理因素主要为“痰”与“火”。痰湿犯肺者，多因脾

失健运，水谷不能化为精微上输以养肺，反而聚为痰浊，上贮

于肺，肺气窒塞，上逆为咳。所以咳嗽以后，如果肺部痰没有

清除干净，孩子的咳嗽就很容易反复发作。

排痰小妙招
省直中医院小儿推拿门诊针对孩子咳嗽难咳痰这种情

况，通过小儿推拿加相应的排痰手法，可清除肺部积累的痰
液，保持呼吸道的通畅，避免痰液淤积，促进咳嗽的康复；让
孩子的咳嗽得到彻底的治疗，降低痰液带来的不适与反复感
染的几率。

值得注意的是虽然手法排痰是有效又安全的排痰方式，
但并非任何时候都适用。在吃奶前后的 1小时内都不能排，因
为在饭前排，痰有可能被松动，卡在喉头，这时东西吃下去就
会吐出来；在饭后排，也会造成胃不舒服，甚至将刚吃下的东
西吐出来。

手法排痰的时间一次大约 20 分钟，一天 1 次，持续三四
天，就能见到明显的效果。此外，还需注意的是，排痰结束后

应先饮用适当温水，休息 30分钟后再进食。

宝宝咳嗽老有痰？轻松排痰只需20分钟！
湖南省直中医医院儿保科 沈雅婷

寒冬来临，是孩
子呼吸系统疾病的
高发季节，感冒咳嗽
是家长最头疼的事。
相信很多宝爸宝妈
都有过孩子咳嗽老
不好，反复发作的烦
恼，那么除了三天两
头往医院跑，真的没
有其他更好的办法
了吗？湖南省直中医
医院小儿推拿专家
为读者分享排痰的
小妙招。
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“村里留守老人和孩子较多，重点对这两
个群体的走访，尽可能为他们提供帮助。”该
市板杉镇八步桥村网格员刘彩平说。

像刘彩平这样的网格员，醴陵市有 820
名。该市以“抓基层、打基础、强基本，推进网
格化治理，将支部建在网格”为原则，划分基
层网格 820 个，构建市、镇、村、户四级“全覆

盖、无缝隙”网格体系，形成上下联动、分级负
责的管理格局。

同时，伴随村级收入增长，该市加强“互
联网+监督”平台信息公开，在全市 271 个村
（社区）建立幸福株洲醴陵监督与服务微信
群，村级财务情况按季度在群内公开，依法保
障村民的知情权、参与权和监督权。

“从基本组织、基本队伍、基本职能、基本
制度、基本机制、基本保障 6 个方面，对村级
组织运行进行全面规范，进一步完善以村党
组织为领导核心、村民议事会为议事主体、村
民委员会为执行主体、村务监督委员会为监
督主体的‘四位一体’村级治理机制。”醴陵市
委组织部相关负责人说。

株洲日报·掌上株洲讯（记者/刘毅 通讯员/
丁剑 张威） “一个个鲜活的腐败案例、反面典
型，又给我们上了一堂生动的反腐倡廉课，在灵
魂深处敲响了警钟。”日前，醴陵市党员干部在
该市预防腐败警示教育中心参观学习时，纷纷
感叹道。据介绍，该中心展厅去年 9月改版升级，
以全新的互动体验、逼真的情景再现，给参观者
带来多角度的视觉冲击和心灵震憾。

这是醴陵市纪委监委加强党员干部廉洁自
律意识、筑牢廉政防线的生动实践。去年以来，该
市纪委监委以做实“后半篇文章”为切入点，积极
开发新阵地，搭建新平台，探索新载体，不断丰富
廉政教育内涵，营造风清气正的政治生态。

以新媒体为主阵地，用好红色资源，更好地
满足党员群众对清廉文化的需求。“在株洲廉洁
地图 App 上，点亮了左家老屋、耿传公祠等红色
廉洁地标，拓展了警示教育内涵。”该市纪委监
委相关负责人表示，廉洁地标图文并茂、内容详
实，把醴陵的革命斗争史与清廉文化结合起来，
以现代化的传播方式，树好“廉洁人物”、立好

“廉洁地标”、讲好“廉洁故事”，让清廉文化的展

现形式更加丰富直观，使廉洁教育“触手可及”。
用好反面典型的案例，让警示教育作用“提

提质”。该市纪委监委着力用好用足用活身边的
“活教材”，注重发掘和提高案件“附加值”，以“互
联网+”信息技术为支撑打造案例资源库，及时把
查处的典型案例充实到醴陵市预防腐败警示教
育中心展厅“电子案例库”中，让身边的“活教
材”，“上榜”“入库”，用看得见、摸得着的“身边事”
教育身边人，充分释放反面典型案例的警示震慑
功效。同时，积极探索聚类分析式警示教育，注重
分类施教、因人施教，先后归类集中展示身边的
违纪违法典型案例 50余个，让不同层级、不同领
域、不同行业的党员干部“照镜子”“受警醒”，切
实增强警示教育的针对性和精准度。

创新载体，让警示教育常伴身边。该市纪委
监委坚持把案件资源转化为情景化、可视化警
示教育素材，让“案中人”“讲故事”、把“身边事”
转化为“情景剧”。去年，该市拍摄制作了《嬗变》
等警示教育片和虚拟情景短片，同时利用 VR 全
景虚拟技术，让观看者成为“被谈话对象”，“零
距离”接受警示教育。

株洲日报·掌上株洲讯（记者/刘毅 通讯员/
陆杏聪) 您想零距离欣赏陶瓷艺术大师的作
品、见证大师创作过程？或是对五彩陶瓷烧制
技艺充满好奇……日前，位于中国陶瓷谷的瓷
谷艺术馆经过 4个多月的装饰布展，现已完成升
级改陈并对外开放，可让您大饱眼福。

瓷谷艺术馆是一座场馆布局专业、陈列展示
独具特色的精品展馆，分为“大师长廊”“大师工坊”

“当代艺术品馆”三个区域。其中，大师长廊陈列了
釉下五彩工艺展示的 15块瓷板画及醴陵本土陶瓷
艺术大师作品，主要展示醴陵釉下五彩陶瓷历史

文化脉络和制作工艺流程。大师工坊目前共有 9位
陶瓷艺术大师入驻，他们长期定点在此进行创作
创新，其中包括雕塑艺术家聂磊、中国工艺美术大
师陈扬龙等，旨在打造陶瓷艺术传承创新、交流交
易的平台和乐园。当代艺术馆陈列了以联合国教
科文组织国际陶艺学会主席托比恩为主的一系列
国外抽象艺术陶瓷及装饰艺术品。

“抽象作品一般都难理解作者要表达的意
境，所以作品都附带了二维码，参观者只要微信
扫一扫，就能听到作品解读了。”中国陶瓷谷一
名讲解员说。

有场议事、有人干事、有钱办事、有章理事

党建引领有力 振兴更添活力
株洲日报·掌上株洲记者/刘毅
通讯员/刘勤翰 廖建翔

前不久，醴陵市浦口镇茅坪村“两委”
负责人召集村里的种养大户、乡村能人等，

围绕“土地、产业、资源、人才”主题，共同为
村民发展增收出谋划策。“计划整合土地资
源，对农产品进行统一生产、统一管理、统
一包装、统一销售，实现抱团发展。”该村种
植大户旷勇说。

这是醴陵市基层党建赋能乡村振兴的
一个缩影。近年来，该市按照“围绕乡村振
兴抓党建、抓好党建促乡村振兴”思路，补
短板、强弱项，实现农村基层党组织“有场
议事、有人干事、有钱办事、有章理事”。

阵地有颜值
投入1.23亿元，248个村级综合服务平台焕然一新

从该市白兔潭镇政府驱车几分钟，一栋
黄墙红瓦的三层小楼映入眼帘，这便来到山水
村党群服务中心。“过去连个像样的村部都没
有，开群众会议没有底气。现在好了，便民服务
站、会议室、党员活动室等各种功能室应有尽
有。”该村党委书记、村委会主任易升桂说。

同样的情况也发生在该市明月镇天华
村。“过去是‘公章随身带，办公靠膝盖，上班
打游击，开会在野外’，更别说开展正常的组
织生活了。”该村党委书记、村委会主任彭新
华直言不讳。

2017年，醴陵市启动“美醴新村”建设，结

合本地的历史传统、红色资源、产业特色，将
地方文化融入阵地建设，投入 1.23亿元，统一
建设标准，完成 248 个村级综合服务平台新
改扩建工作，村级活动场所平均面积达 686
平方米。如今，“美醴新村”作为“红色地标”，
成为城乡的一道亮丽风景线。

班子有能力
新一届“两委”成员学历年龄“一升一降”

“晴天尘土飞扬，雨天泥浆横流”，这是群众
对该市国瓷街道土株岭村主干道仙寨路的既往
印象。去年，该村党总支书记、村委会主任李志勇
上任后，多次召开“两委”会议，协调人员、资金等
事项，仅 10多天，就将这条长约 500米的道路完
成了硬化施工，赢得村民们交口夸赞。

选好“带头人”，配出“好班子”。去年初，

该市严格按照“九不选”“十严禁”要求，选出
1509 名组织认可、群众满意的“两委”班子成
员。“新一届村支两委班子，书记主任一肩挑
比例达 98.9%，换选率 36.6%，大专及以上学
历占比提高到 21.8%，且相较上届，平均年龄
低了 8岁，‘老中青’搭配合理，充满活力。”醴
陵市委组织部相关负责人介绍，市里每年投

入 330 余万元，采取集中学习、外出考察等形
式，对基层党支部书记、党务干部、农村普通
党员进行教育培训，提高服务群众的能力。

去年，该市探索“党性教育+乡村振兴”
模式，建设隆兴坳村党员教育培训示范基地，
为乡村振兴培育一批懂农村、精农业、爱农民
的“领头雁”。

管事有底气
村级集体经济平均收入达11万元

醴陵市泗汾镇茶田村通过“三变改革”，
实现了从负债村到明星村的“逆袭”。去年，该
村村级集体经济收入超 50万元。

“2017 年，3 个村合并成茶田村，当时负
债 100 多万元。”该村党委书记、村委会主任
瞿辉明说，“村干部要想管事有底气，解决村
级集体经济空壳化是关键，这样才能有钱为
群众办实事。”

2020 年，该村成立醴陵茶田农业发展
有限公司，流转土地 900 多亩，开发打造了
茶田月色生态乐园。去年，该乐园二期建设
启动，更多村民变为股民。此外，该村还以

“村级出地、投资商出钱”的模式，盘活土地
资源。

产业兴旺为乡村振兴注入“源头活水”。
该市枫林镇隆兴坳村探索“党支部+企业+合

作社+农户”新模式，让村民在家门口增收。
“村里打造的茶叶、菊花、艾草等产业，一年为
务工村民发放工资 100 余万元。”该村党总支
书记、村委会主任付铁棉说。

统计显示，醴陵现有省、株洲市级农业产
业化龙头企业 38家，家庭农场 682家，农民专
业合作社 2275 家，村级集体经济平均收入达
到 11万元/村，近 3年实现翻番增长。

管理有章法
完善“四位一体”村级治理机制

廉政教育创新又“走心”

“升级版”瓷谷艺术馆开馆


