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创建国家卫生城市健康教育知识

健康生活方式
一、每天吃新鲜水果

200

克至
400

克
新鲜水果是膳食中维生素（维生

素
C

、胡萝卜素以及
B

族维生素）、矿物
质（钾、镁、钙）和膳食纤维（纤维素、半
纤维素和果胶）的重要来源。水果已
被公认为是最佳的防癌食物，能够降
低冠心病和

2

型糖尿病的发病风险。

健康行为：

（

1

）吃新鲜卫生的水果：清洗水
果时，先清洗后浸泡，浸泡时间不少

于
10

分钟，然后再用清水冲洗
1

次。

（

2

）在鲜果供应不足时可选择一
些含糖量低的纯果汁或干果制品。果
汁和干果制作过程中会损失营养成
分，如维生素

C

、膳食纤维等，因此水
果制品不能替代新鲜水果。

（

3

）成年人为了控制体重，可以
在餐前吃水果（柿子等不宜在饭前吃
的水果除外），有利于控制进餐总量，

避免过饱。

（

4

）选择应季成熟的水果。反季
节的水果都是通过人工条件生产出
来的，或是使用激素，或是温室培育，

有食品安全隐患；成熟水果所含的营
养成分一般比未成熟的水果高。

二、超重及肥胖者应通过控制饮
食和积极运动控制体重

肥胖是能量的摄入超过能量消
耗以致体内脂肪过多蓄积的结果。控
制饮食，减少摄入的总能量是减重最
重要的基础治疗。积极运动可使身体
的代谢率增加，能更多地消耗体内多
余的脂肪，是控制体重必不可少的重
要手段。

健康行为：

（

1

）控制饮食。

超重肥胖者应使每天膳食中的
能量比原来减少约
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。

限制和减少能量摄入应以减少
脂肪为主。避免吃油腻食物和过多零
食，增加新鲜蔬菜和水果在膳食中的
比重。

限制饮酒， 每克酒精可提供
7

千
卡能量。

避免过度节食，防止产生神经性
厌食症或在暴饮暴食后自行引吐等
心理、行为障碍。

（

2

）积极运动。

以减肥为目的的运动时间应比

一般健身长，每天应累计活动
30

分钟
至
60

分钟以上，每次活动时间最好不
少于

10

分钟。

肥胖者可根据减重需要咨询专
业人员制定个体化运动方案。

肥胖者体重负荷大， 耐热性差，

参加运动应尤其注意避免运动损伤。

运动方式和强度的选择以及运动注
意事项可参照第一章基本健康行为
“适量运动”内容。

温馨提示： 创建国家卫生城
市健康教育宣传资料请在信阳市
卫生局网站健康教育栏目中下载。

积极行动起来 救助残疾儿童

市中心医院成功申请到国家0岁至6岁残疾儿童康复救助项目基金

本报讯（杨竞）近日，市中心医
院成功申请到国家

0

岁至
6

岁残疾儿
童康复救助项目基金，凡在该院儿科
康复病区住院治疗并符合救助条件
的患儿可给予最高

1.2

万元的康复救
助金，最大限度地减轻残疾儿童家庭
的经济负担。

据了解，

0

岁至
6

岁是残疾儿童
康复的黄金时期，如果在这个时期

能够对其进行及早干预和实施科
学的康复措施，绝大多数残疾儿童
的身心都能得到较好改善和补偿，

相当部分的残疾儿童还能从根本
上改变功能障碍状况，与健全人一
样学习、工作、生活。而错过这个时
期，效果事倍功半，并可能使其再
无康复可能。实施国家

0

岁至
6

岁残
疾儿童康复救助项目旨在让更多

的残疾儿童摆脱残疾障碍，回归社
会。

市中心医院儿科康复病区成立
于

2012

年，共设置正规床位
30

张，有
副主任医师

1

名、主治医师
1

名、专职
康复治疗师

5

名、针灸推拿师
1

名、主
管护师

2

名、护师
2

名，拥有神经肌、

痉挛肌、经络导频、经颅磁治疗、生
物肌电反馈治疗、吞咽治疗、脑循环

等各种先进康复训练仪器， 并设有
OT

、

PT

、感觉统合、蜡疗、水疗、高压
氧舱、穴位注射及针灸、语言及认知
训练等

10

个专业项目治疗室。 该病
区开展的医疗服务项目有康复咨
询、感知认知能力训练、生活自理能
力训练、家长培训、语言训练、语言
评定等，以

Vojta

、

Bobath

、推拿按摩、

运动疗法、 作业疗法等康复训练为

主， 辅以穴位注射、 针灸等治疗手
段。

为更好地开展工作、救助残疾儿
童，该院不定期邀请北京、山东等地
知名的康复专家前来指导工作，为患
儿进行肢体功能检查。目前，该院已
收治患儿

500

余例， 康复有效率达到
90%

以上，得到患儿家长的肯定。

下一步，该院将努力为运动发育
迟缓、姿势异常、智力低下、语言障
碍、行为异常、脑性瘫痪、面神经麻
痹、周围神经损伤、神经系统疾病后
遗症的早期筛查等各类小儿伤残疾
病的早发现、早诊断、早治疗提供机
会，并将这些疾病的治疗模式、标准
和康复方案进行研究、 总结和推广，

减少残疾儿童的发生，提高患儿未来
生活质量。

罗山县加强医务人员专业知识培训

本报讯（陈经纬）今年以来，

罗山县高度重视医务人员专业
知识培训工作，多措并举，进一
步提高医务人员的理论知识和
技术水平。

开办健康讲座。该县每月都
举办基层常见病、多发病医疗救
治知识视频讲座，并开办急性肾
损伤、幽门螺杆菌感染、发热伴
血小板减少综合征等疾病救治
培训班，对各卫生医疗单位相关
负责人、 相关科室医生进行培
训。

开展乡村医生急诊急救培
训。 该县分批对全县

555

名乡村
医生进行培训，让他们熟练掌握
急性中毒、急性头痛、呼吸困难、

心肺复苏、休克、创伤、急性胸

痛、心律失常、小儿腹泻等疾病
的急诊急救知识，进一步提高乡
村医生的急诊急救能力和应急
处理能力。

培养专业骨干。该县制定了
《罗山县卫生系统

2014

年业务骨
干培养方案》， 针对各卫生医疗
单位专业人员现状，分别组织各
单位内科、外科、妇产科、儿科、

急诊科等科室的业务骨干进修
学习， 为卫生系统储备技术人
才。

对口支援带教基层医务人
员。该县组织县医院、县中医院
的业务骨干到部分乡镇卫生院
开展技术帮扶，带教基层医务人
员，不断提高乡镇卫生院的医疗
服务能力。

新县着力提高传染病防控能力
本报讯（宁文涛）日前，新县召开夏季传染病疫情分析暨强

化培训会。 会上通报上半年手足口病、 发热伴血小板减少综合
征、麻疹等传染病疫情，并与往年同期发病情况进行对比、分析，

为下阶段的各项防控工作提供借鉴、参考；进行相关传染病防控
知识强化培训，提高全县卫生系统的传染病防控能力，有效遏制
传染病疫情蔓延，维护广大人民群众身体健康。

平桥区卫生系统干部职工救助患病同事
本报讯（陈启兵）近日，平桥区卫生局在全区卫生系统发出

倡议，号召广大干部职工向患重病同事袁秀娟伸出援助之手，帮
助其渡过难关。

袁秀娟是该区高梁店乡卫生院的年轻职工。今年年初，她突
发身体不适，被紧急送往医院检查救治，后确诊为尿毒症晚期，

只能依靠肾移植手术治疗来挽救生命。 但袁秀娟仅有的积蓄已
全部用于前期治疗，无力支付高昂的肾移植手术费用。该区卫生
局获悉此情况后，立即发起了爱心捐助活动，广大干部职工纷纷
响应，很快筹集了

52760

元爱心捐款，并全部送到袁秀娟及其家
人手中。

白雀园镇免费为
65

岁以上老人体检
本报讯（邹晓峰张跃陈式祥）日前，光山县白雀园镇卫

生院抽调医护人员，为该镇
65

岁以上的老人免费进行健康体检，

并帮他们建立健康档案。

据了解，该镇
65

岁以上的老人，占全镇总人数的
25%

以上，

且大多都是“空巢老人”。通过开展健康服务活动，老人们能够及
时了解自己的健康状况，做到早发现、早预防、早治疗。此次活动
共发放宣传资料

680

余份，受益群众达
1000

余人。

献血的 4个神奇好处

献血不仅能帮助他人，挽救生命，

同时还对捐赠者本人的健康有好处。

美国《健康》杂志近日刊文，总结了献
血的

4

个健康好处。

1.

血液流动更畅通。美国洛约拉
大学血库主任菲利普·克里斯托弗博
士说：“经常献血的人很少生病住院，

反复献血会让血管内膜少受损伤，动
脉堵塞也较少。”发表在《美国流行病
学期刊》上的一项研究成果表明：献血
者心脏病发作、 中风和患上癌症的风
险也更低。

2.

相当于做了一次微型体检。每
次献血之前， 医生都会对捐献者的体
温、脉搏、血压和血红蛋白含量进行检
查。在血液样本被收集之后，实验室人
员会对血液进行

13

种不同的感染性疾
病检测， 其中就包括艾滋病病毒和西
尼罗河病毒。 如果有任何一项检测的

结果呈阳性，都不能成为捐献者。如果
每次献血时的体检结果都合格， 那就
证明捐献者的身体非常健康， 不有感
染其他疾病。

3.

体内铁元素的含量将保持平
衡。健康成年人体内通常含有

5

克铁元
素，大部分存在于红血球和骨髓之中。

捐献出
200

毫升血液之后，人体只丧失
了大约

1/4

克的铁元素；这一数量从献
血之后几周内的饮食中就能得到补
充。 但血液中铁元素的含量过高会对
血管健康造成损害， 适当降低铁元素
的含量有助于减轻与血管畸形有关的
疾病风险，比如心脏病和中风等。

4.

活得更长。为别人做好事也能
让自己更长寿。发表在《健康心理学
期刊》上的一项研究成果表明：经常
自愿无私献血的人

4

年后的死亡率明
显降低。每献血一次，就能挽救

3

个人
的生命。 （石磊辑）

崔俊鸿，信阳职业技术学
院附属医院外科高年资主治
医师，对重度颅脑损伤、慢性
颅内血肿、高血压、脑出血及
神经外科常见疾病的诊疗和
手术具有丰富的临床经验。工
作中，他刻苦专研，努力进取，

不断开展新业务，在院内率先
开展了经翼点入路颅内肿瘤
切除， 颅内血肿微创清除术、

微创钻孔碎吸术治疗；严于律
己，治学严谨，先后发表国家
级论文

10

余篇；以良好的服务
和精湛的技术赢得了众多患
者的赞誉。图为近日崔俊鸿在
工作中。

邓冬梅朱晓红摄

为加强医疗急救能力建
设，日前，商城县卫生局组织
开展了全县卫生系统急救技
能大比武活动， 并对在单人
徒手心肺复苏术、 密闭式周
围静脉输液、 单人铺床等比
赛中胜出的集体和个人进行
了表彰。

曹可成摄

在近日举办的市直卫生
系统“红歌献给党”迎七一歌
咏比赛中， 市第一人民医院
干部职工， 用一首首振奋人
心的红歌， 唱出了医务工作
者的风采， 表达了对党的一
片深情。 图为市第一人民医
院干部职工正在比赛。

本报记者殷英摄

市计生委推进行政执法建设
本报讯（韩文斌许云飞）近日，市人口计

生委印发了《

2014

年推进服务型人口计生行政
执法建设工作方案》（以下简称《方案》），进一步
推进服务型人口计生行政执法建设。

《方案》要求，各县区要切实加强领导，结合
工作实际，精心组织实施，推进工作落实。要加
强宣传，营造氛围；信息公开，方便群众；文明执
法，提升水平；强化监督，规范执法。要切实抓好
县、乡两级计生便民服务大厅建设，确保硬件齐
全、制度健全、工作规范、运转高效、服务优质。

要发挥典型示范作用，总结推广亮点工作，扎实
推进服务型人口计生行政执法建设。

河区计生委形式多样庆“七一”

本报讯（熊海霞）连日来，河区人口计生
委开展丰富多彩的活动庆祝建党

93

周年。

该委开展演讲活动， 组织党员结合各自工
作，畅谈心得，交流思想；开展党史学习教育活
动，组织全体党员干部学习回顾党的光辉历程，

集中观看党史教育片《建国大业》等，增强凝聚
力，调动干部职工干事创业的积极性；开展党员
志愿者服务活动， 组织党员自带工具轮流到所
包路段、家属院开展创卫活动，受到群众好评。

罗山县计生委庆“七一”活动丰富多彩
本报讯（林荣月姚波）为庆祝党的生日，

连日来， 罗山县人口计生委扎实开展一系列活
动表达对党的热爱。

该委通过开展学习《新党章》、时政辩论、

专题汇报等活动，营造浓厚的节日氛围。举办
“全县最美基层计生人”演讲活动，表彰优秀共
产党员， 同时把庆祝活动与党员队伍建设、人
口计生工作相结合，做到两促进、两不误。开展
党员帮扶活动， 组织服务队携带计生宣传品、

血压计等， 在县生育文化广场为群众进行义
诊，宣传计生政策，接受群众咨询；组织计生帮
扶队， 帮助留守老人和留守儿童家庭解决生产
生活中的困难。

新县发出首张单独两孩生育证
本报讯（胡怡蕙）日前，新县新集镇崔女士

高兴地从计生工作人员的手里接过了单独两孩
生育证。这是该县发放的首张单独两孩生育证。

据了解，新修订的《河南省人口与计划生育
条例》（以下简称新《条例》）实施后，该县通过发
放宣传单、设置宣传栏、悬挂标语等形式，积极
宣传新《条例》，及时受理群众咨询和办证申请，

简化办证程序方便群众。目前，该县已受理单独
两孩生育申请

17

对，对
9

对待孕夫妇进行了免费
孕前健康检查。

潢川县积极宣传单独两孩政策
本报讯（张星辉）为将单独两孩政策及时、

深入、准确地传达到群众当中，连日来，潢川县
采取多种形式广泛宣传计生新政。

该县组织工作组深入联系乡镇开展宣传活
动，将单独两孩政策送到群众身边。通过开设专
题专栏，制作新《条例》宣传册、小折页，张贴宣
传标语，悬挂横幅等形式，让广大群众及时了解
新生育政策。对乡、村计生工作人员进行业务培
训， 要求工作人员积极做好单独两孩办证服务
工作，对符合条件、材料齐全的从速办理；对不
符合条件的，做好解释工作。目前，该县已审批
发放了

4

张单独二孩生育证。

淮滨县多举措宣传计生新政
本报讯（孙静茹马巨良）连日来，淮滨县

通过各种渠道，大力宣传单独两孩政策，营造良
好氛围。

该县在政府网站、办事大厅、宣传栏上公开
和张贴单独两孩政策的相关文件， 申请人需提
供的资料、要求以及申请流程等内容，让群众及
时了解计生新政；在电视、报纸上播出、刊登新
政解读，引导育龄群众树立新型婚育观；向育龄
群众发送短信

5000

条，发放宣传手册
1000

份，广
泛宣传单独两孩政策。 组织人员进社区、 进学
校、进机关、进企事业单位，接受群众咨询，宣传
计生新政策。

息县努力提高育龄群众满意率
本报讯（甄霞邓其龙）今年以来，息县

扎实开展“四心”服务活动，提高育龄群众满意
率。

该县在让育龄群众舒心上下功夫， 把服务
对象当作亲人，保证服务效率和质量，最大限度
地激发育龄群众参与、 支持人口计生工作的积
极性和自觉性；在为育龄群众省心上下功夫，注
重对人口计生干部的教育培训， 提高计生工作
人员的业务素质和服务能力； 在给育龄群众信
心上下功夫，组织计生干部进村入户开展工作，

方便育龄群众；在同育龄群众交心上下功夫，组
织人员走访慰问计生家庭，了解他们的疾苦，拉
近与育龄群众的距离，增进感情。

庙仙乡认真落实单独两孩政策
本报讯（何铸）连日来，罗山县庙仙乡采取

多种措施，积极贯彻落实单独两孩政策。

该乡召开专题会议，传达贯彻新《条例》，学
习单独两孩政策等。举办培训班，以单独二孩生
育证申报标准、所需材料、申报程序和办结时限
等为主要内容，对计生工作人员进行培训。通过
多种形式，广泛宣传单独两孩政策，提升群众知
晓率。在乡计生便民服务大厅设立导航咨询台，

将相关内容一次性告知群众；开设服务窗口，实
行首接责任制和一站式办结承诺制， 简化办事
程序， 及时受理群众申请、 反馈办证进度和结
果，对有困难的申报群众，提供预约、代办和上
门服务，畅通办证渠道，提高办事效率。


