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今日泰山

你知道嘛？肠道被称为“身体
健康的第一道防线”。所以想要身
体健康，首先保证肠道健康。想知
道自己的“健康防线”是否坚固？
通过下面的 10 道测试题。你就能
快速了解自己的肠道健康程度，
赶紧花上半分钟时间来找一找
吧。

1 . 欧洲杯期间，经常熬夜看
球，喝啤酒，吃宵夜。

2 . 因为早上忙，兼顾节食，常
常不吃早饭。

3 . 脸色晦暗，身体不通畅。
4 . 是“食肉动物”，很少吃或

几乎不吃水果蔬菜。
5 . 工作繁忙，没空吃正餐，经

常光顾快餐店。
6 . 一直坐办公室，不怎么运

动，越来越趋向于梨形身材。
7 . 工作压力大，烟瘾更大，经

常抽烟。
8 . 夏季日照时间长，办公室

经常开空调，空气干燥，皮肤粗
糙。

9 . 经常感冒，感到乏力，没有
精神。

10 . 时常感到无聊，对生活失
去目标，对工作失去了兴趣。

2：2：1 亚健康自测问卷

2 项以下，恭喜你！你的肠胃状态良好。
3-4 项，要注意咯！你的肠道有些小状况，不过不用担心，及时调理
你的饮食生活习惯。
5 项以上：当心了，您身体已经处于亚健康！马上考虑调整饮食生
活习惯

肠道衰老，让你从小腰精

变成小腹婆

衰老，是一个必然的自然规
律，除了关注脸上第一道皱纹是
何时产生的以外，你有没有意识
到身体是何时一步步走向衰老
的？谁是身体上最先衰老的部分？

你没有想到？肠道这个盘绕
长达 5 ～ 6 米的家伙竟然是你衰
老最开始的地方？医学专家指出，
人体 9 0 % 的疾病与肠道不洁有
关，1 天不排便等于吸 3 包烟。

肠道衰老带来的最直接的问
题就是便秘，肠道中最高能积存
约 6 . 5 公斤的宿便，大量的宿便堵
塞在肠道里，使得毒素、垃圾无法
及时排出甚至被肠道当做“营养”
重新吸收，于是导致肤色晦暗、斑
痘丛生、口臭熏人，不仅如此，由
于 腹 部 堆 积 了 太 多 的 废 油 ，小

“腰”精直接升级变成小“腹”婆。

懒惰、油腻、减肥茶，三大

恶习加速肠道衰老

1 、不爱运动：专家分析认为，
少动与肠道老化甚至肠癌的发病
之间有密切的关联。

2 、好吃油腻：临床专家发现，
长期嗜肉多油的吃客，肠道中则
污秽不堪，肠道提前老化以及患
上肠癌的风险都明显高于爱吃素
食的人。

3 、迷信减肥茶：消化科专家
并不赞成清肠，尤其是一些不健
康的清肠方式，例如各种减肥茶
等等。

五大方式年轻肠道，复合

菌群酸奶性价比颇高

1 、瑜伽让肠道更年轻：实际
上，一切的运动都会有利于肠道
健康。专家发现，每天练习瑜伽能
帮助排便通畅。很多经典的姿势，

例如犁式、鱼式等都是对肠道的
按摩。

2 、规律如厕，每天必做健康
肠道的标志是，排便顺畅。规律，
每天或隔天一次，时间相对固定。

3 、肠道喜欢粗纤维：健康管
理专家认为，肠道需要粗纤维的
自动清洁。而芹菜等蔬菜以及以
玉米为代表的谷物则是肠道最好
的。

4 、多喝水：专家发现，水不仅
能起到润滑的作用，还能帮助缓
解口气问题、避免干燥。

5 、早晚两杯酸奶：酸奶可是
年轻肠道非常具有性价比的方
法，早晚两杯酸奶所花的钱要比
保健品便宜得多，却能达到同样
的功效。例如最近亚奥特乳业推
出的全新产品，两种传统益生菌，
两种升级益生菌和一份益生元按
照黄金比例 2 ：2 ：1 搭配，调节肠
道功能比普通酸奶提升 200% 。

夏季饮奶好处多，酸奶赶走亚健康（二）

《三大恶习加速衰老,五大方式年轻肠道》

每天 92 支巡逻队

上路执勤

“每天派出 3 辆巡逻车，安排 9

名民警到辖区巡逻，这个方法还真
有效。”6 日，南关派出所副所长张
雷在泰安一中例行巡查时说，全市
正在打造合成化现代警务体系，尽
量让派出所民警到路上巡逻。

张雷的搭档说：“上个月晚
上，在东岳大街巡逻，一辆出租车
突然斜插到警车前方停下。下车
检查发现，出租车司机是故意这
样做，提醒我们检查车上 3 个伤人
逃跑的乘客。”

“争创中国人居环境奖很重要
的一点是社会治安环境，今年我们
坚持一线布置警力，努力要求民警
工作到哪，打防管控措施就落实到
哪。”泰安市公安局副局长高黎明
介绍，现在城区每天有 92 支巡逻队
近 400 名民警上路巡逻。

巡逻民警

也查交通违法

“自从开展合成化巡防，交通
违法查处力度明显加了。”泰安市
公安交通安全教育学校校长田治
国说，今年 1 — 3 月份，交通违法
扣满 12 分的人数是 796 人，5 月
合成化巡防工作步入正轨后，这
个数字明显增多，4 — 6 月的统计
数字是 1189 人，增幅接近 50%。

“以前光交警查交通违法，现
在要求一警多能，基层民警要有
多种能力，处理多种警务，巡逻民
警也加强对交通违法的查处力
度，可以有效避免交通事故的发
生。”田治国说，以醉驾为例，合成
化巡防让打击醉驾成为常态化执
法，一二季度查处的醉驾人数也
明显增长。其中 1 — 3 月份，全市
查处醉驾 135 人，而 4 — 6 月份查
处 326 名醉驾者。

交通事故死亡率

泰安很低

在争创中国人居环境奖的指
标里，要求参评城市每万台机动
车的死亡人数低于 10 人。目前，泰
安有近 70 万辆机动车，交通事故

每万台机动车的死亡人数低于 5

人，达到评价指标。
在降低交通事故的发生和疏

通交通道路，泰安交警优化城区
40 多处路口信号灯周期，在城区
主要路口逐步推行信号倒计时模
式，提高道路通行能力。

“很多人对望山宾馆十字路
口有疑问，东西方向直行绿灯不
同时亮起，从西向东方向车道的
绿灯要比从东向西行驶车道滞

后近半分钟。其实这是通过信号
灯调节车流，减少拥堵。”交警支
队工作人员说，上班高峰期，大
部分车辆从周边涌入市区，龙潭
路和东岳大街交汇处的交通压
力最大，望山宾馆路口的进城绿
灯延迟，缓解进城车辆的压力。
下班高峰期，让从东向西的车辆
快速通过路口出城，减少中心区
域的压力。

信号调节只是交警部门改善

城区人居环境的一个细节。“护学
行动”也是交警支队为市民做的
一件好事。由 20 名女子协勤队员
组成的“护卫天使”，在中小学设
立了 37 处护学岗，确保中小学生
出行安全。

另外，加快消防基础设施和
消防装备建设。去年全市火灾起
数、直接财产损失数同比分别下
降 11 . 79% 和 2 . 31% ，今年将进一
步加强消防基础设施建设。

街头常见巡逻车心里更踏实
泰城“合成化现代警务”打破警种分工，每天近 400 民警上街查治安、保畅通
文/片 本报记者 梁敏

近日，普照小区居民周先生发现，路上民警多了，几
乎隔几分钟就能看到一辆巡逻警车从门前经过。记者从
泰安市公安局了解到，目前全市正推进“合成化现代警
务体系”建设，公安机关加强巡防工作，每天有 92 支巡
逻队，近 400 名民警上路巡逻。

▲派出所民警、交警、巡特警联合巡逻。本报记者 邢志彬 摄
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