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■春之序曲

做一件好事不难，难的是一直做
好事。在镇海庄市，就有这样一位做
好事20余年的“老志愿者”。

“我在庄市街道做了22年志愿
者，其中有12年是固定的周五之约，
因为居民都比较认可我的理发水
平。”由镇海区文明办选送的《居民的

公益理发师》视频中，主人公蔡春凤
是一名长期从事志愿服务的理发师。

2000年，蔡春凤就开始学习理
发，学成后便常免费为身边行动不便
的老人理发，自此开始义务理发路。
2011年开始，因婚后在奉化成家，蔡
春凤给自己的义务理发活动加上了

“时间约定”，还给自己定下“不收人家
一分钱、不吃别人一顿饭、不要别人一
件礼”的规矩。多年来，蔡春凤自掏腰
包买设备，用坏了30余把推子。

“他们的头发变得利落干净，我
就高兴！”面对别人竖起的大拇指，蔡
春凤总是这样说。

礼让斑马线的温情
“共享花园”的改造……

走上街头
记录你眼中的
“文明宁波”

说起宁波的文明故事，你会想到什么？
是礼让斑马线的一份温情，“红马甲”的随手志愿，老旧小区“共享花园”的改造，还是餐桌上的公筷公勺？
2023年底，“在宁波，看见文明中国”图片视频征集大赛正式启动，大赛面向社会各界广泛征集参赛作

品，启动以来，一大批市民朋友积极成为城市文明的参与者、践行者和传播者，挖掘身边的暖心故事，“晒”出
自己眼中的“文明”。

志愿的力量，也在用一件件温暖
的小事传递“爱的温度”。

公益磨刀、公益理发、医生义诊……
这些照片记录的是3月在海曙区洞
桥镇前王村文化礼堂举行的“学雷
锋”志愿服务活动。当一抹抹“志愿
红”穿梭在大街小巷，不仅让群众有
了更强的获得感和幸福感，也让亲历
者的内心充满力量。

今年50岁的郝田是一名业余摄
影师，因腿脚不便，她不能正常上班，
曾经一度陷入抑郁。一次偶然的机
会，郝田加入了一个摄影俱乐部，开始

学习拍摄，从此就经常参与一些志愿
服务活动，并用相机将其记录下来。

“我经常走出去看看大家，看他
们那么积极地开展志愿服务活动，我
自己都感觉充满了力量。”郝田表示，
看到志愿服务蔚然成风，志愿者们发
挥各自特长，为大家提供公益理发、
电器维修、法律普及等便民服务时，
自己也充满了力量。“我现在变得很
乐观，以后还会积极地参与这些活
动，记录文明！”郝田说。

宁波的文明瞬间还有很多，大赛
还在持续征集中，欢迎广大摄影、摄像

爱好者多多外出拍摄、投稿，通过照
片、视频展现宁波的人文之美、城市之
美、文明风尚之美。据了解，此次“在宁
波，看见文明中国”图片视频征集大赛截
止时间为4月30日，欢迎市民朋友继续
将自己身边暖心瞬间、温暖故事通过镜
头表达出来，快来投稿参与吧！

本次大赛分为图片、视频两大赛
道，为鼓励参赛者创作出更多优秀作
品，每个参赛者可同时报名多部作
品。大赛按图片类和视频类分别设
一二三等奖及优秀奖。

记者 袁先鸣 朱琳 文/摄

甬派客户端为本次大赛唯一报名平台，可点击底部“服务”栏，进入页面后，点进“最新活动”栏，即可看
到“在宁波，看见文明中国”图片视频征集大赛报名入口。

报名入口分为图片类和视频类，参赛者可以根据自身情况进行选择。点击报名按钮进入活动详情页后，
即可上传报名信息。需要注意的是，上传的视频作品如果超过 100M，您需将视频发送至指定邮箱
2500273017@qq.com，并将文件命名为“在宁波，看见文明中国”图片视频征集大赛+作者名字+联系电话。

用镜头记录“爱的温度”

坚持做好事20余年的“老志愿者”1
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每天几乎“焊”在马桶上
大便最长时间要1个多小时

镇海区人民医院肛肠外科学科带头
人郝敬铎经常接诊各种便秘患者，让他
印象最深刻的是一位60多岁的男患者。

“患者3年前接受了直肠癌手术，之
后又做了几十次放疗，这以后他的身体
渐渐好了，但排便出现了问题。”郝敬铎
说，患者出现了严重的便秘，时间最长的
一次在马桶上蹲了1个多小时，非常痛
苦。之后排便成了压在他心里的一块大
石头，成天惦记着上厕所排便。为了治
好便秘，这位患者使用了很多药物，也去
很多医院看过，市面上所有的通便药、泻
药都用了，但是效果并不明显。有时候
短期缓解了，过一阵子又会复发。

经人介绍，这位患者来到镇海区人
民医院便秘门诊，郝敬铎医生接诊以
后，首先为他做了一个结肠传输试验，想

看看他的便秘到底是因为什么引起的。
“这种检查就是通过让患者吞服钡剂，连
续3天拍摄跟踪钡剂在肠道的走向，来判
断患者的肠道功能。”郝敬铎介绍，结果
显示患者在口服钡剂72小时后，还有部
分钡剂停留在升结肠和直肠里，说明患
者肠道的蠕动功能减退，有慢性的肠道
传输问题，此外因为放疗导致盆底肌肉
僵直，患者的便秘还有梗阻原因。

找到了便秘的原因，医生又为他做
了一个结肠镜，以排除肠道的器质性问
题。没想到通过肠镜，医生发现患者因
长期服用蒽醌类的排泄药，大肠里面已
经变得发黑，出现了黑变病，这是肠道
癌变的前兆。

郝敬铎提醒患者，不能再使用任何
泻药了，否则很可能导致肠道癌变。之
后医生一方面为他进行肠道透析治疗，
帮助患者清理肠道，另一方面通过生物
反馈治疗仪，帮助患者的大脑进行正常
的排便思维训练。治疗3个月后，患者

便秘明显缓解，只需吃少量的益生菌和
乳果糖来帮助肠道蠕动。

便秘不是病？
反复便秘1个月以上要及时就诊

世界胃肠病学组织调查显示，慢性
便秘的普遍发病率高达20%，在老年人
群中则上升至50%，65岁以上人群的患
病率竟达到67%以上。随着老龄化进程
的加快，我国便秘人群将越来越庞大。

“便秘在生活中很常见，对于便秘
的认识，老百姓有不少误区。”郝敬铎介
绍，来便秘门诊就诊的大多是老年人。
不少老年人对于便秘的第一个误区就
是认为便秘不是病。偶尔出现几次便
秘确实不是病，但如果反复便秘超过3
个月就是慢性便秘，建议大家便秘1个
月以上就要及时就诊。

第二个误区就是只有大便干才是
便秘。实际上及时大便不干结，排便困

难费力也是便秘的表现，如果反复发作
也要及时干预。

第三个误区就是对便秘的治疗。
很多人以为治疗便秘只要通便就可以
了，自己买一些泻药或通便药来帮助排
便。实际上这种方法可能短时间会有
效果，但是长时间使用会改变肠道菌
群，加重病情，甚至导致肠道黑变病，最
终引发肠道的癌变。

“都知道改善饮食可以缓解便秘，
很多老年人觉得只要吃素，自然就不会
便秘了，其实这也不全对。”镇海区人民
医院肛肠外科医生朱鸿超介绍，只有均
衡饮食才能维持正常的排便，蛋白质、
脂肪酸是机体必需的营养物质，对于维
持正常的胃肠道功能有重要作用。且
油脂类还能润滑肠道，所以慢性便秘患
者应适当进食肉类及油脂类食物。此
外，适当运动能促进肠蠕动，也可以提
高排便能力。

记者 孙美星 通讯员 江秋燕

郝敬铎医生在坐诊郝敬铎医生在坐诊。。

坐在马桶上好半天，大便却出不来。相信不少便秘人群都有过这样的经历。2024年3月28日
是“世界便秘日”,也是第十一个“中国便秘日”。因为来门诊求助的便秘患者越来越多，1年多前，
镇海区人民医院开出了便秘门诊，每周4天都有专家接诊。便秘门诊的患者虽然症状大体相同，原
因却多种多样，而对于便秘的认识，百姓还有不少误区。

泻药吃到肠子泻药吃到肠子发黑发黑，，便秘还是好不了便秘还是好不了？？
3月28日是“中国便秘日”
百姓对便秘的认识误区还有不少

蔡春凤为老人义务理发蔡春凤为老人义务理发。。

服务活动中服务活动中，，志愿者为居民磨剪刀志愿者为居民磨剪刀。。


