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健 康 生 活 方 式

一、足量饮水，合理选择饮料
水是膳食的重要组成部分，是

一切生命必需的物质，在生命活动
中发挥着重要功能。在温和气候条件
下，轻体力劳动的成年人每日最少
饮水

1200ml

。

饮水不足或过多都会对人体健
康带来危害。

健康行为：

（

1

）在周围环境温度大约为温和
气候条件下，一般成年人每天应喝够
1200

毫升水（约
6

杯）。

（

2

）饮水应少量多次，每次
1

杯，

在半小时内喝完，勿急饮。

（

3

）养成主动喝水的习惯，不要
感到口渴时再喝。

（

4

）饮水最好选择白开水，少喝
含糖饮料。

（

5

）在晨起空腹、睡前
2

小时可喝
一杯温开水。

（

6

）热天户外活动和运动后，及
时补充足量的饮水， 注意补充淡盐
水，或适量饮用含矿物质和维生素的

运动型饮料。

（

7

）不宜喝生水和反复加热的水。

（

8

）可以适量饮茶，对人体健康
有益。 但不易长期大量饮用浓茶，一
般空腹和睡前也不应饮浓茶。

（

9

）饮用饮料后应用清水漱口，避
免高糖和高酸度饮料对牙齿的损害。

二、高血压患者应坚持家庭自测
血压

自测血压可以提供特殊时间的

血压水平和变化规律，有助于了解血
压波动情况。

健康行为：

（

1

）尽量选择经过专业认证合格
的便于操作的全自动电子血压计。

（

2

）测量前休息
5

分钟，避免情绪激
动、劳累、吸烟、喝茶、饮酒、喝咖啡等。

（

3

）测量时采取平卧位或坐位，

上肢、心脏和血压计保持同一水平。

（

4

）每次测量两遍，取平均值。

（

5

）每周测
2

天
-3

天。

（

6

）如出现头晕、头痛等症状时
可以随时测量。

（

7

）可以自备一个记录本，将每
次测量的日期、时间、测量值等进行
记录。

健康新闻

07

2014

年
8

月
21

日（甲午年七月廿六） 星期四
责编：殷英审读：张国亮组版：孟缘
电话：

13803760097

邮箱：

xyrbwsjkzl@163.com

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。

□

李宇军

创创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创创

创创

建建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建建

建建

国国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国国

国国

家家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家家

家家

卫卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫卫

卫卫

生生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生

城城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城城

城城

市市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市

提提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提提

提提

高高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高高

高高

市市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市市

市市

民民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民民

民民

生生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生生

生生

活活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活活

活活

质质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质质

质质

量量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量量

量量

市人口计生委推行“逐级代办制”

本报讯（韩文斌许云飞）近日，市人口计
生委印发《关于在全市人口计生系统实行“逐级
代办制”的意见》（以下简称《意见》），在全市人
口计生系统推行计划生育便民服务“逐级代办
制”，减少群众奔波之苦，切实解决群众“办证
难”问题。

《意见》对代办范围、代办要求、代办时间
等作了明确规定，将生育证、奖扶和四项手术
证明等共计

16

种证明纳入代办范围。《意见》要
求，各县区要遵循法治、自愿、无偿、高效的原
则，规范代办程序，对群众申请办理的事项进
行逐级代办；公开代办员的联系方式，做好宣
传工作，加强对县、乡、村计生工作人员的业务
培训，明确责任，奖优惩劣。市人口计生委将采
取明察暗访等形式对各县区落实此项工作情
况进行督导检查。

平桥区人口计生委情系留守儿童

本报讯（王志杰）连日来，平桥区人口计生
委积极开展关爱留守儿童活动， 让留守儿童度
过一个平安、快乐、有意义的暑假。

该区人口计生委要求辖区各村（居）开放人
口学校、图书室，为留守儿童提供读书和活动场
所；邀请在职、退休教师，大学生村官指导留守
儿童完成暑假作业，阅读儿童读物，组织开展丰
富多彩的文体娱乐活动； 细心照顾留守儿童的
生活，开展以防溺水、防电、防火等为主要内容
的安全教育。

罗山县全面落实计生惠民政策

本报讯（姚波）今年以来，罗山县抢抓机
遇， 将计划生育利益导向工作作为提升优质服
务水平和群众满意度的一项重要内容， 通过强
化“四个保障”，全面落实各项计生惠民政策。

该县强化领导保障， 成立计划生育利益导
向工作领导小组，确保“四权分离”机制有效运
行。强化宣传保障，利用广播电视、宣传册、宣传
栏、标语牌和横幅等，广泛宣传各种奖励优惠政
策、符合条件、奖励标准及申报程序等，使符合
条件对象能够及时了解、及时申报、及时享受政
策。强化政策保障，按照有关规定对申报对象严
格把关，主动接受群众监督，确保不错报、不漏
报。强化资金保障，严格按照要求，在每年年初
将各种奖扶政策所需资金纳入县财政预算，及
时拨付到位。

淮滨县开展计生“三评”活动

本报讯（朱青马巨良）为切实加强政风
行风建设，着力解决人口计生突出问题，树立人
口计生工作者良好形象，近日，淮滨县开展“请
党员干部评计生”、“下评上”和“请群众评计生”

的“三评”活动。

为确保“三评”活动取得实效，该县制定下
发了《“三评”活动实施方案》，明确评议的目的、

范围、内容、时间及有关要求；召开“三评”工作
培训会，组织全县计生干部认真学习省、市、县
有关文件精神； 对评议内容通过各种形式进行
公开， 公布政风行风投诉热线电话， 设立意见
箱，并聘请了

18

名政风行风监督员，接受社会监
督，广纳群众意见；将“三评”活动开展情况纳入
年终目标管理考核， 对违反评议纪律并造成不
良影响的予以扣分处理。

光山县开展秋季计生服务活动

本报讯（李祥意卢慧王明）为推进秋
季生殖健康进家庭优质服务活动的深入开展，

8

月
18

日， 光山县召开秋季生殖健康进家庭优质
服务活动动员会议。

会议要求，提高认识，确保做到人口警钟常
鸣、人口问题常议、人口发展常抓；明确任务，抓
住工作重点，夯实基层基础，持续开展好生殖健
康进家庭优质服务活动； 落实责任， 坚持党政
“一把手”亲自抓、负总责，不断强化目标管理责
任制，坚决落实“一票否决”制，确保计生工作责
任到位、措施到位、投入到位、落实到位。

潘新镇“五送”计生服务进家庭

本报讯（陈志伟姚波）今年以来，罗山县
潘新镇建立健全长效工作机制，开展“五送”计
生服务进家庭活动。

该镇送健康教育进家庭，向育龄群众广泛
宣传优生优育、避孕节育、生殖健康等知识，开
设基层干部课堂、新婚课堂、丈夫课堂、避孕节
育课堂等，进村入户为育龄群众提供面对面、一
对一的个性指导和服务；送康检访视进家庭，为
已婚育龄群众提供康检等服务， 采集他们的婚
姻、孕情、生育、节育信息，指导他们落实避孕节
育措施；送健康关爱进家庭，为已婚育龄妇女提
供咨询、优生优育指导和孕产期保健等服务；送
节育关怀进家庭，对已婚育龄群众进行“知情教
育、知情选择、免费服务、规范随访”的避孕节育
全程服务；送维权服务进家庭，广泛宣传计划生
育法律法规，全面落实计生优惠政策。

上石桥镇为群众提供计生代办服务

本报讯（李林）连日来，商城县上石桥镇认
真落实有关要求，积极为群众提供计生代办服
务。

该镇组织人员集中学习相关文件，修正计
生服务大厅代办示意图，发放宣传手册，将新增
应代办服务项目发至各村委会，并在村级计生
政务公开栏上进行公开；坚持依法办事、群众自
愿、免费办理、当天办结的原则，认真落实“逐级
代办制”，提升育龄群众的满意度。

全力做好防控工作 切实保障群众健康

平桥区多措并举抓好秋季传染病防控工作

本报讯（翟磊）秋季是肠道、呼
吸道等传染病的高发季节。为预防和
控制秋季传染病的暴发和流行，切实
保障人民群众身体健康， 连日来，平
桥区积极落实各项疾病预防控制措

施，扎实做好秋季传染病防控工作。

加强疫情监测工作。 该区按照
《突发公共卫生事件与传染病疫情监
测信息报告管理办法》的要求，扎实
做好疫情的收集、核实、报告、追踪、

随访等工作，动态监控、随时掌握辖区
内突发公共卫生事件和传染病疫情。

做好各项应急准备。该区积极开
展相关业务培训和卫生应急演练，完
善应急预案， 储备应急所需的试剂、

消杀药品、防护用品，确保突发疫情
时人员到位、反应迅速、处置有效。

开展健康知识宣传。该区结合创
建国家卫生城市工作， 充分利用广
播、电视、报刊、宣传单、宣传栏等，广

泛宣传传染病防控知识，增强群众的
防病意识；要求卫生部门加强与教育
部门的沟通，密切配合，做好辖区各
学校的健康教育工作，在师生中普及
秋季传染病防控知识，引导他们养成
良好的卫生习惯。

强化疫苗预防接种。该区采取有
效措施，认真做好流感等相关疫苗的
预防接种工作；通过加强宣传，正面
引导，动员家长们按时带孩子到预防
接种门诊接种疫苗；同时，进一步规
范疫苗的供应渠道，保障疫苗接种安
全有效。

献血无损健康，只需一点勇气

从血量上看： 正常成人总血量约占
体重的

8%

左右， 大约
4000

毫升
-5000

毫
升，献血一次

200

毫升
-400

毫升不足全部
血量的

10%

。

科学测定，健康人一次失血
10%

以下
极少引起症状。无数献血者实践证明，健

康人适量献血不会影响健康。

从血循环上看：人体约有
20%

的血液
存于肝、脾等器官内，偶有失血，这些储
存的血液，会迅速补充血容量，在短时间
内恢复正常， 不会影响正常的血循环和
血压。

从新陈代谢上看：同任何生物一样，

人的血液是不断新陈代谢的。一般每
4

个
月红细胞要更新一次， 献血会刺激造血
功能，促进新陈代谢。增加新生细胞，有
利于身体健康。

（石磊）

健康快讯

展

现

良

好

风

貌

提

升

服

务

水

平

我
市
举
办
妇
幼
健
康
技
能
竞
赛

本报讯（曾宪国李太兰）近日，市卫生
局、市人口计生委、市总工会联合举办妇幼健
康技能竞赛。 来自全市

14

个医疗保健机构的
56

名选手分别参加了“围产保健”、“儿童保
健”、“妇女保健”、“计划生育技术服务”

4

个项
目的市级竞赛。

经过
1

天的激烈角逐，市第一人民医院副
主任医师张彦冬、 市中心医院副主任医师徐
海元、市第二人民医院副主任医师姜平平、罗
山县计划生育服务站主治医师丰淑娅

4

人分
别获得

4

个项目的第一名；市中心医院的刘中
梅、潘伟等

8

人获得二等奖；新县苏河镇的裴
慧娟等

12

人获得三等奖； 息县孙庙乡的王建
梅等共

32

人获得优秀奖。平桥区、罗山县、光
山县分别获得团体一、二、三等奖。

根据竞赛方案，此次竞赛的一、二、三等
奖获得者将被市卫生局、市人口计生委、市总
工会联合授予“全市妇幼健康服务技能标兵”

称号。其中，个人成绩获得第一名并符合相关
规定的

4

位选手，将作为候选人按照相关程序
申报“信阳市五一劳动奖章”。

张彦冬、徐海元、姜平平、丰淑娅和平桥
区妇幼保健院医师苏娜、 新县苏河镇卫生院
医师裴慧娟、 淮滨县妇幼保健院主治医师石
昌侠、 平桥区龙井乡计划生育服务中心主治
医师张玲莉

8

人将代表我市参加全省竞赛。

此次竞赛的成功举办， 极大地激发了我
市广大妇幼健康服务工作人员钻研业务的热
情，充分展现了他们勤奋学习、精通业务、爱岗
敬业、积极向上的精神风貌，对提升全市妇幼健
康服务水平具有积极的促进作用。

我市举办第二届疾控岗位练兵活动
本报讯（李磊）近日，我市举办第二届疾病预防控制岗位

练兵和大比武活动，进一步推进“我的中国梦”主题教育实践
活动和“河南共青团青春点亮行动”的深入开展，提高全市疾
控人员的专业技能和综合素质，增强疾病预防控制工作能力，

展示疾控系统良好的精神风貌。

济南军区医院情系老区献爱心
本报讯（吕继富高代清马珂）

8

月份以来，解放军第
91

中心医院等济南军区
8

家医院积极开展支援大别山区“送医
工程”活动，派出

8

个医疗队、近百名专家分别到我市
23

家乡镇
卫生院，为群众义诊，免费发放药品，宣传健康知识，培训医务
人员，并在各乡镇卫生院设立专家门诊，为病人会诊，指导开
展手术。目前，济南军区医院派出的医疗队在我市共义诊群众
6438

人次，举办学术讲座
10

场，培训乡村两级医务人员
540

名。

我市还从
23

家被帮扶的乡镇卫生院选出
50

名医生到这
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家医
院进行为期
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年的免费培训。

淮滨县农合办努力提高办事效率
本报讯（王彦?）今年以来，淮滨县农合办努力提高办事

效率，坚决治理工作人员慵懒、散漫等现象，解决门难进、脸难
看、话难听、事难办等问题。

该县农合办实行“一站式”服务，变被动为主动，做到小额
补偿立即办、大额补偿限期办、报销手续简化办、特困患者优
先办。简化转诊手续，县内转诊患者持县医院转诊单到县农合
办即可办理转诊手续；外出农民工患者可直接就地治疗，只需
通过电话向县农合办备案且出院前补办手续， 即可报销治病
费用。提高支付效率，

1

万元以下的小额报销，由派驻的银行工
作人员进行现金即时支付；大额报销要求在

15

日内完成结报，

电子转账到住院患者银行账户，无需群众跑第二趟。

市中医院开办减少医疗纠纷法律知识讲座
本报讯（张军）日前，市中医院开办“认真学习法律法规，

减少医疗纠纷”法律知识讲座，特邀市医鉴办主任沈伟担任主
讲，为该院
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余名医护人员进行培训。

培训中，沈伟介绍了医疗纠纷产生的原因，指出只有不断
提高医疗质量，改善医德医风，才是防范医疗纠纷的根本。同
时，他详细讲解了《医疗事故处理条例》和《侵权责任法》中有
关医疗损害责任的内容。

赵立霞， 信阳职业技
术学院附属医院妇产科主
任、主任医师，坚守妇产科
临床教学一线
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余年，熟
练掌握妇科各种腹腔镜及
宫腔镜手术， 尤其擅长宫
颈癌、卵巢肿瘤、子宫肿瘤
等疑难复杂病例的手术治
疗； 带领团队积极发展新
技术新项目， 填补了医院
多项技术空白； 先后在国
家级医学期刊上发表论文
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余篇，编著
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部，主持研
究课题
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项，获市科学技术
进步奖二等奖。 图为赵立
霞（中）正在工作。

邓冬梅朱晓红摄

宽敞明亮的候诊大
厅，温馨舒适的就医环境，

优质贴心的医疗服务……

近年来， 商城县汪岗乡卫
生院从患者的利益出发，

从改善医疗环境入手，斥
资

131

万元新建了门诊大
楼，同时完善科室设置，引
进先进诊疗设备，切实提高
整体服务水平，获得群众的
一致好评。图为患者在舒适
整洁的诊室里就诊。

本报记者殷英摄

消炎利胆片首选“薄膜衣片”

消炎利胆片是人们日常生活中的
常备药，它的功效主要是清热、祛湿、利
胆，用于肝胆湿热引起的口苦、肋痛、急
慢性胆囊炎、胆管炎。然而就是这样一
种常备药，居然多数厂家还在用像“糖
衣片”这样相对落后的剂型。

国内最大的消炎利胆片生产厂商，

广州白云山和黄中药的张总工程师说，

国内大多数厂家生产的消炎利胆片之

所以仍然选择“糖衣片”，就是因“糖衣
片”生产成本低、对生产技术要求低、产
品线更新换代费用高这“两低一高”造
成的。张总工介绍，广州白云山和黄中
药早已将消炎利胆片的剂型由“糖衣
片”升级换代为“薄膜衣片”，原因就在
于跟“糖衣片”相比，“薄膜衣片”大大提
高了药物的溶出度、生物利用度、药物
保存的有效期，同时也更利于糖尿病等

忌糖病人服用。

广州白云山和记黄埔中药有限公
司生产的白云山消炎利胆片，
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多年来
产销量一直雄踞同类品种榜首，被医药
界推崇为目前治疗急性、 慢性胆囊炎、

胆道炎的首选药物，并列入国家基本药
物目录。另外，该公司连续

8

年投入大量
人力、物力在全国范围内开展家庭过期
药品回收更换活动，为帮助消费者提高
安全用药意识而不断努力。（咨询白云
山消炎利胆片更多疗效及免费更换药
品，请拨打免费热线

8008302398

）

（青华）


