
健康长寿从改变不良生活习惯开始

古往今来，健康和长寿都是人们不懈
追求的目标。然而，现实生活中，因为不良
生活习惯导致疾病的例子俯拾皆是。

不少人认为个人生活习惯无足轻
重，和健康长寿挂不上钩。晚上不过
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点
就不睡觉、冬天爱美不愿加衣、夏天贪恋
空调、酗酒、吸烟、不吃早餐等，这些现代
人习以为常的不良生活方式， 却给我们
的健康带来了极大的危害。

幸运的是， 我们的身体会在健康受

到威胁时发出警告， 比如出现上火、发
炎、乏力、过敏等症状，但可悲的是，有些
人意识不到这是身体在试图引起他们的
注意，往往会忽略了这些警告，一味地用
药物掩盖它们，使打针、吃药就像吃饭、

睡觉一样稀松平常。 结果， 情况越来越
糟，最终导致身体被“逼疯”，高血压、冠
心病、恶性肿瘤等悄然而至。

须知，疾病不是一天得来的，而是长
期不健康的生活方式导致的必然结果，

我们的行为决定了我们会疾病缠身还是
充满活力。 大概没有人愿意在生命即将

终结时躺在医院里， 浑身插满管子来维
持生命！要想健康长寿，就必须改变不良
的生活习惯。按时起居、饮食有节、定时
排便、 适量运动……这些好的生活习惯
并不难做到，只要我们肯花一点时间，再
多一份坚持， 就能更好地把握生活中最
重要的东西———健康。

让我们立即行动起来吧，珍爱自己，

珍惜生命， 让好的生活习惯为我们的健
康做储蓄， 把养生落实在日常生活的一
点一滴里，相信一个小小的改变，就能带
来意想不到的收获！

□健康随笔
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本报讯（李峰杨涛曹可成）为防
止疫苗可预防的传染病在托幼机构、学校的
发生和流行，连日来，商城县采取有效措施，

大力开展入托、入学儿童预防接种证查验及
疫苗补种工作，切实保护儿童身体健康。

高度重视，精心组织。该县把实施预防
接种证制度作为考核免疫规划工作和托幼
机构、学校卫生工作的一项重要内容，作为
入托、入学的必备条件，按照属地管理及分
级查验的原则，分片包干，明确专人负责儿
童预防接种证的查验工作。

加强宣传，强化培训。该县通过设置宣
传栏、发放宣传单等多种形式，广泛宣传开
展预防接种工作的意义， 普及儿童免疫预
防接种知识； 定期对辖区各预防接种单位
的工作人员进行培训， 提高他们的业务素
质和操作技能， 确保为群众提供规范化的
预防接种服务，保证接种安全。

认真查验，规范操作。该县要求各托幼
机构、学校，在儿童入托、入学报名时，告知
儿童家长提交预防接种证并进行查验，需
补证、补种的，要填写《河南省入托、入学儿
童补证补种通知单》，及时到接种单位进行
补证、补种，并将全程接种的儿童预防接种
证复印件归入学生健康档案。

密切配合，严格督察。该县要求卫生与
教育部门密切配合，认真抓好查验、补证、

补种工作的日常监督和管理， 对工作不负
责任、落实不到位的，进行批评教育、限期
整改，情节严重者给予相应处分。同时，组
织督察组定期对全县查验补种情况进行督
导检查，并将检查结果予以通报。
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市计生委开展新闻采风活动

本报讯（四其晓龙伍申）近日，市人
口计生委组织人员深入各县区开展以“落实新条
例·共创大和谐”为主题的新闻采风活动。

此次采风活动， 主要宣传报道各地在实施
单独两孩政策过程中和妇幼健康服务方面的便
民惠民措施；对计划生育困难家庭，即独生子女
死亡、残疾的家庭，落实新扶助政策的具体做法
等。该委已连续
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年开展人口与计生集中新闻采
风活动， 所采写的系列稿件连续两年被省人口
计生委推选为好新闻一等奖， 单篇获奖稿件有
十余件。

商城县积极宣讲计生政策

本报讯（雷刚）近日，商城县组织
12

个宣讲
小组，深入全县

22

个乡镇，向群众宣讲现行生育
政策、 奖励扶助政策、 计划生育证件办理程序
等，并现场答疑解惑，获得群众好评。

为确保宣讲活动取得实效， 该县组织专人
编写宣讲稿，并
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次召开会议对宣讲内容进行研
究讨论，使宣讲内容通俗易懂。开展此次宣讲活
动， 旨在进一步消除部分乡村干部和群众对人
口计生政策的误解，使计划生育政策深入人心，

树立人口计生部门的良好形象。

息县努力提升计生服务质量

本报讯（甄霞邓其龙）近年来，息县以提
高群众满意度为切入点，认真开展“三比”、“四
真”和“六个一”活动，努力提升服务质量。

“三比”，即让计生工作人员比业务，看谁在
服务过程中工作效率高，比态度，看谁在育龄群
众中声誉高， 比奉献， 看谁为工作投入多；“四
真”和“六个一”，即真心对待育龄群众，真情感
动身边人，真挚对待任何人，真诚帮助所有人，

切实做到一张笑脸相迎、一声“您好”让座、一杯
热茶暖人、一句问候关心、一份解疑释惑、一句
再见连心，拉近与群众之间的距离，切实提高工
作效率和质量。

潢川县着力抓好计生队伍建设

本报讯（王龙）今年以来，潢川县着力抓好
计生队伍建设， 加强对计生工作人员的教育培
训，促进计生队伍整体素质的不断提高。

该县注重对计生工作人员的长期培养，

制定优惠措施， 鼓励各级工作人员有针对性
地参加在职学习，丰富知识，增强能力；以现
场会、工作例会等形式，组织计生工作人员认
真学习计生政策和业务知识，总结交流经验；

充分利用人口文化大院等活动阵地， 每月组
织不少于
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次的宣传教育和帮扶服务活动；定
期对培训学习情况进行督察， 并通报检查结
果。

新县确保计生新政有序实施

本报讯（吴向东）连日来，新县迅速行动，采
取多项措施，确保计生新政策有序实施。

该县对全县计生干部进行了单独两孩生育
政策专题培训，为做好下一步工作打好基础；组
织县、乡镇计生干部深入村组调查摸底，扎实开
展单独夫妇信息核查工作；公开办证流程，提高
基层群众对计生新政策的知晓率。

吴河乡大力宣传单独两孩政策

本报讯（何娅妮）近日，商城县吴河乡举办
单独两孩政策宣传咨询会， 向群众大力宣传单
独两孩政策。

活动现场， 该乡计生工作人员就单独两孩
政策的符合人群、申请程序、所需材料等，耐心
细致地为群众解疑释惑，引导符合政策的人群，

根据家庭的实际情况和自身生育意愿，有计划、

合理地安排再生育，受到群众的欢迎。

白雀园镇创新流动人口服务管理模式

本报讯（邹晓峰王俊明刘正福）今年以
来， 光山县白雀园镇积极创新流动人口服务管
理模式， 大力推进流动人口计划生育基本公共
服务均等化工作。

该镇推行职能部门联动的管理模式，明确
公安、民政、计生等部门职责，构建流动人口综
合服务管理信息平台，向流动人口普及计划生
育政策法规和优生优育、生殖健康、避孕节育
等知识， 免费为流动人口进行孕前优生健康、

生殖健康检查等， 并为他们建立健康档案，实
现政策宣传、信息采集、生育关怀、技术服务
“四到位”。

近日，河区东双河镇开展了以“婚育新风
进万家，幸福永伴你我他”为主题的人口计生宣
传活动，广泛宣传单独两孩、奖励扶助政策等，

并为群众免费体检。图为活动现场。

杨德建摄

强化新农合监管 确保基金平稳运行

我市召开2014年上半年新农合运行分析及工作会议

本报讯（吕继富高代清马珂）

日前，我市召开
2014

年上半年新农合
运行分析及工作会议，通报全市上半
年新农合运行情况、 基金收支状况，

分析存在的问题，提出改进措施和合

理化建议。

据了解，今年
1

月至
6

月，我市新
农合基金总支付率为

46.25%

（理论值
应为

42%

至
48%

），住院统筹基金平均
支付率为

48.90%

，住院实际补偿比为

51.64%

，新农合基金运行平稳。

会议指出，新农合工作是一项惠
民工程、德政工程，关乎全市农村居
民的切身利益，对体现党和政府的公
信力、凝聚力、感召力具有十分重要

的意义。 各级各有关部门要提高认
识，切实增强做好新农合管理工作的
责任感和紧迫感， 把形势分析透彻，

把措施落实到位，切实减轻农民医药
费用负担，保障广大农民群众的身体

健康。要严肃纪律，依法依规管理，提
高主动性，增强敏感性，对工作中存
在的问题做到早发现、早处理。同时，

加大监督检查力度， 规范服务行为，

提高基金使用效率，及时从重从严查
处违规违纪行为，保证新农合基金平
稳、安全运行。要把新农合工作与党
的群众路线教育实践活动有机结合
起来，在为参合群众搞好服务上下功
夫，认真查找作风、管理、服务等方面
存在的突出问题，立行立改，确保作
风有明显转变， 管理水平有新的提
升，服务态度有大的改善，好的典型
和亮点频现，树立良好形象。

让矮小儿童摆脱“成长的烦恼”

市中心医院开展暑期矮身材儿童筛查活动
本报讯（杨竞）近日，市中心医院开

展了暑期矮身材患儿筛查活动， 对生长
发育迟缓的儿童进行科学、专业、系统的
体格检查，筛查出患有矮小症的孩子，进
一步查找病因， 在日后的治疗中予以科
学指导。

据有关数据显示，

90%

以上的矮小症
患儿都存在自卑、 抑郁等不同的心理障
碍，部分患者不具备正常劳动能力，严重
加大社会负担。 我国矮小症发病率约为
3%

，现有矮小人口约
3900

万人。在所有矮
小人口中，

4

岁到
15

岁需要治疗的患儿约
有

700

万。然而，目前我国每年的就诊患
者不到

30

万名， 真正接受治疗的患者不
到
3

万名， 矮身材疾病未得到充分诊治。

我市以
780

万人口计算，预测矮小患者约
有
23

万名左右。

许多家长不知道矮小可能是一种病

理状况， 更不知道这类疾病可以进行干
预治疗。对于孩子长高问题，许多家长存
在认知误区， 盲目认为孩子身高生长有
早有晚， 盼望孩子年龄大点后会猛长一
番， 有些矮小儿家长盲目听信广告宣传，

给孩子吃所谓的“增高药”、保健品或使用
“物理增高仪”，反而对正规治疗药物生长
激素心存疑虑（因含有“激素”二字）。

市中心医院儿童生长发育专科门诊
成立近

2

年来， 共筛查诊断矮小患儿
134

例， 其中对
40

例矮小患儿进行了生长激
素激发试验，有

16

例（男
10

例、女
6

例）应
用了重组人生长激素进行治疗， 坚持治
疗
3

个月平均增高
3.2

厘米， 显效
13

例，占
治疗患儿的

82%

；有效
3

例，占治疗患儿的
18%

，总有效率达
100%

。

该院儿童生长发育专家李建国提
醒广大家长， 矮身材的孩子越早干预，

越能够最大限度地提高成年身高。孩子
在整个发育期，家长应持续地关注孩子
的身高增长，建议每

2

个月给孩子量
1

次
身高， 若家长发现孩子在

6

岁前低于同
龄儿童半个头，

7

岁至
18

岁低于同龄儿
童一个头， 或比同龄孩子个头矮

5

厘米
到

10

厘米， 就应该及时进行相关检测，

了解孩子的生长潜力及影响孩子身高
增长的原因，给予干预。对于需要使用
生长激素的孩子来说，只有在骨骺闭合
前进行注射治疗才有效。

4

岁到青春前
期是诊治矮小症的最佳年龄，家长若发
现孩子身材矮小，要及时到正规医院的
生长发育门诊进行体格检查、 血液检
测、骨龄检测、遗传学分析和影像学检
查等，找到孩子矮小的真正原因，并根
据不同病因接受相应的治疗，治疗年龄
越小临床效果越好。

健 康 生 活 方 式

一、了解肥胖，知晓自己是否肥胖
肥胖是一种疾病。

18

岁以上成年人
体重指数（

BMI

）

<18.5

为体重过低，在
18.5-

23.9

之间为适宜体重，

24.0-27.9

之间为
超重，

≥28

为肥胖。体重指数（

BMI

）

=

体
重（

kg

）

÷

身高（

m

）的平方（

kg/m

2

）。

脂肪主要在腹壁和腹腔内蓄积过
多的，称为中心型肥胖。中心型肥胖是
多种慢性病的最重要危险因素之一。

判断成年人中心型肥胖的标准是男性
腰围

≥85

厘米，女性腰围
≥80

厘米。

健康行为：

（

1

）定期测量体重、身高，了解自
身
BMI

指数。

（

2

）使用腰围尺，

BMI

尺测量并判
断自己是否处于肥胖状态。

腰围测量方法：直立，两脚分开
与肩同宽，用没有弹性、最小刻度为

1

毫米的软尺放在右侧腋中线胯骨上
缘与第十二肋骨下缘连线的中点（通

常是腰部的天然最窄部位）， 沿水平
方向绕腹部一周， 紧贴而不压迫皮
肤，在正常呼气末测量腰围的长度。

二、戒烟越早越好，什么时候戒
烟都为时不晚

吸烟者戒烟越早越好，任何时候
戒烟都不晚，只要有戒烟的动机并掌
握一定的技巧， 都能做到彻底戒烟。

35

岁以前戒烟，因吸烟引起心脏病的
机会可降低

90%

，

59

岁以前戒烟，在
15

年内死亡的可能性仅为继续吸烟

者的一半，即使年过
60

岁戒烟，其肺
癌死亡率仍大大低于继续吸烟者。

三、保健食品不能代替药品
保健食品指具有特定保健功能，

适宜于特定人群食用，具有调节机体
功能，不以治疗疾病为目的的食品。

卫生行政部门对审查合格的保健
食品发给《保健食品批准证书》，获得
《保健食品批准证书》的食品准许使用
保健食品标志。 保健食品标签和说明
书必须符合国家有关标准和要求。

四、劳逸结合，每天保证
7

小时至
8

小时睡眠
任何生命活动都有其内在节律

性。生活有规律，对健康十分重要。要
注意劳逸结合、起居有则。工作、学习、

娱乐、休息、睡眠都要按作息规律进
行。一般成人每天要保证

7

小时至
8

小
时睡眠，睡眠时间不足不利于健康。

王坤，信阳职业技术学院附属医院骨科副主任医师，从事骨科专业临床医疗和教学工作近
20

年，拥有扎
实的医学基础理论知识和丰富的临床诊断治疗经验，擅长髋、膝关节置换术和颈、腰椎病变的手术治疗，对复
杂骨科创伤、足踝损伤、颈肩腰腿痛、骨盆骨折的诊断与治疗有独到的见解，先后在国家和省级医学杂志上发
表论文

20

余篇，获市科技成果奖一等奖
1

次、二等奖
2

次。 邓冬梅朱晓红摄

哪些情况下暂时不能献血

1.

半月内拔牙或其他小手
术者。

2.

妇女月经前后
3

天及月经
失调、 妊娠期、 流产后未满

6

个
月、分娩及哺乳期未满

1

年者。

3.

感冒、急性肠胃病病愈未
满
1

周者， 急性泌尿道感染病愈

未满
1

个月者，肺炎病愈未满
3

个
月者。

4.

某些传染病：如痢疾病愈
未满半年者， 伤寒病愈未满

1

年
者，布氏杆菌病愈未满

2

年者，疟
疾病愈未满

3

年者。

（石磊）

光山县人民医院专家为群众义诊

本报讯（李勇）近日，光山
县人民医院组织医疗专家服务
队，携带

B

超机、心电图机、血糖
仪等设备及部分常用药品，到
联系村———该县砖桥镇魏湾村
开展义诊活动。

活动现场， 面对络绎不绝
前来咨询检查的村民， 来自该
院内科、外科、妇科、儿科、

B

超、

心电图等科室的医疗专家们耐
心细致地解答他们的每一个问
题， 认真仔细地为他们进行健
康体检， 并从改变日常生活习
惯等方面入手给予健康指导，

开具健康处方。

义诊活动受到魏湾村村民

的热烈欢迎，

68

岁的村民胡孝
勇为表达对服务队的感激之
情，当场找村干部要来了纸笔，

即兴写下了一首诗：“白衣天使
莅临村，为民排查搞义诊。消息
传来万民呼，路线教育深基层。

无病早防有病医， 村民人人心
欢喜。人民永远跟党走，齐为梦
想添把力。”

此次义诊活动共接诊
300

余
人次，免费发放价值

1000

余元的
常用药品。

该院还针对魏湾村的实际
困难，筹集资金帮助该村修缮了
村部办公楼， 添置了办公桌椅，

建立了党员活动室等。

□

殷英
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