
健 康 生 活 方 式

一、癌症是可以预防的
远离癌症，要从改变不健康生活方式

做起。世界卫生组织认为，癌症也是一种
生活方式疾病，坚持不吸烟、健康饮食、适
量运动的生活方式和防治有关的感染，可
预防

40%

的癌症， 倡导健康生活方式，远
离危险因素是预防癌症的第一要务。

健康行为：

（

1

）戒烟限酒。

（

2

）适量运动。

（

3

）保持正常体重。

（

4

）接种乙肝病毒疫苗。

（

5

）改善居室通风条件。

（

6

） 成年妇女经常进行乳房自查、定
期做宫颈癌细胞学检查。

（

7

）加强劳动保护，减少与致癌物的
职业性接触。

（

8

）避免长时间强烈阳光照射。

（

9

）保持周围环境卫生，减少污染。

二、保持良好生活习惯
提高身体抗病能力，可降低呼吸道传

染病感染的可能性。积极锻炼身体，可增
强体质，有效提高自身免疫系统的活力；

规律的生活作息和均衡的膳食可提高人
体自身的抗病能力。当人体受凉时，呼吸
道血管收缩，血液供应减少，局部抵抗力
下降，病毒容易侵入。

健康行为：

（

1

）应遵循“循序渐进、持之以恒”的
锻炼原则，根据个人情况选择合适的锻炼
方式，如散步、慢跑等。

（

2

）保持正常的生活规律，避免过度
劳累，保证充足的睡眠，减轻心理压力，以

提高机体抵御疾病的能力。

（

3

）注意均衡饮食，适度增加营养，少
吃辛辣食物，多吃清淡、易消化和富含维
生素的水果、蔬菜等食物。

（

4

） 根据天气变化适时增减衣服，避
免着凉。

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

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

解决特困患者就医之难

市疾病应急救助基金为首批
34

名“无主”急救患者买单
本报讯（王琨严珂）近日，

根据“分级管理、分级负责”的原则，

经过公安、 民政等有关部门的审核
认定，我市首批

34

名“三无”人员和
无力支付相应费用的特困急救患者
得到市疾病应急救助基金的救助，

总金额
51

万余元。

疾病应急救助基金是市政府设
立的，用于在信阳市行政区域内发生
的急重危伤病、需要急救但身份不明
确或无力支付相应费用的患者。根据
河南省卫计委等

5

部门印发的《河南
省疾病应急救助制度实施办法》，市
政府成立了信阳市疾病应急救助基
金监督管理委员会及办公室，明确各
相关部门职责，形成常态化的工作机
制。该基金作为特困人员医疗救助的
补充，对享受救助的人员范围、申报

条件及申报程序均有明确的规定：

“三无”人员由公安部门认定，特困人
员由民政部门认定，且仅用于这两类
人员医保、 保险等报销后的急救费
用。医疗机构对其紧急救治所发生的
费用，可向疾病应急救助基金申请补
助。每半年，由医疗机构统一申报，基
金监管办抽调专家进行审核，经基金
监管委审核通过后方能享受救助。

《基金管理办法》同时规定，骗取救助
基金，将受到严肃处理。该基金由审
计部门、人大代表、政协委员和新闻
媒体进行监督。

疾病应急救助工作的开展，为
我市“三无”人员和无力支付相应费
用的人员带来了福音， 缓解了医院
的垫资压力， 解除了医务人员的后
顾之忧。
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省卫计委督察组到平桥区督察工作

本报讯（钟凯王志杰）近日，省卫生计生
委第七督察组到平桥区督察人口和计划生育重
大政策落实情况。 督察组对平桥区近年来在人
口和计划生育工作中创新服务手段、 认真贯彻
落实各项重大政策给予了肯定， 并对下一步工
作提出具体要求： 以机构改革为契机， 全面加
强人口和计划生育队伍建设； 以均等化为目
标， 建立流动人口计生服务体系； 以全员人口
信息核查为基础， 加强信息化管理； 以综合治
理为手段， 大力开展出生人口性别比治理工
作； 以国家免费孕前优生健康检查项目为带
动，提供优质服务；以维护群众利益为目的，做
好利益导向工作。

河区加强流动人口计生服务
本报讯（李岚）春节临近，外出流动人口返乡

进入高峰期， 河区人口计生委积极组织开展宣
传、服务、慰问活动。一是在火车站广场举行了“情
暖流动人口、构建和谐计生”大型主题宣传服务活
动。二是组织各计划生育服务中心（计生办）工作
人员， 对外出流动人口家庭生活状况进行调查统
计，并开展走访慰问活动。三是保证各个服务窗口
能够提供优质的生殖健康、证件办理、便民维权等
服务。

罗山县做好计生奖扶特扶对象核查工作

本报讯
(

姚波
)

近期，罗山县人口计生委扎
实做好计生家庭奖扶、特扶对象摸底核查工作。

该委采取电话约访、 上门询问等方式， 做好往
年奖扶、特扶对象年审，以及

2015

年新增奖扶、

特扶对象资格确认、 全员复核审查、 个案上报
等工作；结合发放计生奖扶、特扶宣传年画，进
村入户，宣讲奖扶、特扶政策，并对相关证件进
行认真核对、登记，确保所有计生奖扶、特扶对
象符合政策；切实做好奖扶对象的摸底、申报、

评议、审核、公示等工作，严防瞒报、漏报，确保
上报数据规范准确。

淮滨县人口计生委倾心服务育龄群众

本报讯（朱青马巨良）为做到避孕药具发
放服务的广覆盖、全覆盖，今年以来，淮滨县人口
计生委积极做好服务人群、服务空间、服务时间
等三方面的延伸工作。一是延伸服务人群。在继
续做好户籍地育龄群众避孕药具发放服务的同
时，加强辖区流动人口、残疾人、下岗失业等人员
的药具发放和随访服务工作。二是延伸服务空间。

在坚持上门发放的基础上， 在县城建立计生药具
发放点。三是延伸服务时间。实行“服务承诺制”，

公开服务承诺内容、免费药具品种和领取途径，公
布服务热线及举报电话，为群众提供

24

小时无障
碍服务。

切实提高参合农民受益水平

我市召开2014年度新农合运行分析会

本报讯（记者秦旭）近日，市卫计委
召开

2014

年度新农合运行分析会， 对全市
新农合运行情况进行了全面分析， 并对
2015

年主要工作进行了部署。

会上， 市卫计委有关负责同志回顾总
结了

2014

年度新农合工作， 充分肯定我市
新农合工作取得的成绩， 并对

2015

年新农
合工作提出明确要求。 各县区分别汇报了
本辖区新农合运行情况及存在的问题，并
提出了改进措施和合理化建议； 市级新农
合技术专家组专家对全市新农合工作存在
的问题进行了分析和指导。

总结成绩，正视问题，增强做好新农合

工作的责任感和紧迫感。 会议指出，

2014

年，我市新农合基金总支付率为
94.09%

，新
农合基金运行安全平稳。 全市参合农民
550.69

万人，参合率
99.55%

，受益水平逐步
提高。定点医疗机构管理进一步加强，管理
经办机构服务能力进一步提高。 新农合大
病保险工作顺利启动，无须再次缴费，年度
合规自费累计

1.5

万元以上均可再获补偿
封顶线达

30

万元的大病保险二次报销。农
村居民重大疾病保障病种扩大到

35

种
,

保
障水平进一步提高，实行了阑尾炎、剖宫产
等

25

种常见病种新农合定额补偿报销，引
导患者常见病、多发病在基层就医。对全市

2755

名新农合肾透析病人进行了全面摸底
调研，为缓解这部分患者“因病致贫、因病
返贫”问题提供了科学决策依据。各县区坚
持新农合月分析， 市级坚持季度分析、总
结、检查、督导、通报等制度，配合省、市纪
委开展全市乡、 村两级定点医疗机构新农
合专项治理和涉及民生资金专项检查督导
工作。

统一思想，提高能力，强化监管，切实
提高参合农民实际受益水平。 会议要求，

加快
2015

年度新农合筹资进度，确保参合
率稳中有升；深入开展新农合支付方式改
革工作；强力推进新农合按病种分组分类

付费工作；开展“新农合政策落实监管年”

活动，强化监管，规范定点医疗机构服务
行为。

加强领导，严肃纪律，狠抓落实，确保
新农合各项工作落到实处。会议强调，各相
关部门要认真践行党的群众路线， 在开展
新农合工作中要做到“四个有”，即“心中有
党要忠诚”“心中有民做公仆”“心中有责勇
担当”“心中有戒守规矩”，始终严格要求自
己，加强道德修养，认认真真做事、清清白
白做人， 使新农合成为惠及全市农民的民
生工程、满意工程，努力推动我市新农合工
作再上新台阶。

2015,健康与您同在

本刊编辑部
马去雄风在

,

羊来福气生。 在
2015

年新春即将到来之际，

《健康新闻》版与您如约相见
过去的一年，我们有许多努力，也有许多收获。努力换来的

是经验，拼搏换来的是成果，汗水换来的是业绩，勤劳换来的是
收获。

2015

年，《健康新闻》版将继续定位于市委、市政府卫生信息
的权威发布平台，全市卫生部门、医院的宣传阵地，广大人民群
众的健康顾问。在做好卫生、健康新闻报道的同时，我们力求在
新颖、生动上下功夫，让读者喜闻乐见，努力提高传播影响力，争
做信阳卫生宣传的排头兵。

2015

年，我们在继续做好《健康快讯》《人口计生专栏》《视觉
新闻》《健康时评》《无偿献血知识宣传》等栏目的同时，将新开辟
《专家档案》《舌尖上的安全》《护士风采》《健康之路》《名院长》等
栏目，加强健康传播，服务百姓民生。

精益求精是我们不懈的追求。在今后的日子里，我们将不断
地根据您的需求对版面进行调整。我们期待，我们努力的方向与
您目光倾注的方向越来越一致。 我们期待您一如既往的关爱与
帮助。

2015

，健康与您同在。

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.

妇女月经前后三天及月经失
调、妊娠期、流产后未满六个月、分
娩及哺乳期未满一年者。

3.

感冒、急性肠胃病病愈未满
一周者， 急性泌尿道感染病愈未满
一个月者，肺炎病愈未满三个月者。

4.

某些传染病：如痢疾病愈未

满半年者，伤寒病愈未满一年者，布
氏杆菌病愈未满两年者， 疟疾病愈
未满三年者。

(

石磊
)

夏雪，信阳职业技术学院附属医院心内科住院医师，

2011

年毕业于新乡医学
院，参加工作以来，凭着对工作的满腔热情和认真负责的工作态度，熟练掌握了
高血压、冠心病、心力衰竭、心脏瓣膜病等常见心血管疾病的诊治。工作之余，潜
心钻研业务，不断提高自身业务水平。热情帮助患者，积极参加医院义诊活动，为
患者普及健康保健知识，得到患者的信赖与好评。

邓冬梅朱晓红摄

莫被微信“绑架”了

小李得了“微信强迫症”，他总是时
不时地看手机微信，看看朋友圈都有些
什么新鲜事情发生。如果是自己发了照
片，就更加迫不及待地希望看到朋友们
作何评论。 如果哪天没有任何信息，他
就会焦躁，感觉到“无比失落”。现在许
多人同小李一样， 被手机网络“绑架”

了。网络给人们带来便利的同时也带来
了各种各样的“病”和“瘾”，如果过度依
赖，会影响我们的身心健康。

微信中自我欣赏，窥探他人
在紧张的社会生活节奏中

,

每个人
都在芸芸众生中“寻找自己”，渴望获得
别人的肯定和认可。 微信作为一种简单

而快捷的社交方式， 让我们从他人的认
可中获得自我满足感。 人们潜意识中的
好奇心，都有窥探他人的天性，而浏览微
博、 微信给人们提供了一个观察他人思
想和行踪的途径。这正是微信朋友圈“看
客”们乐此不疲、沉浸其中的内心感受。

微信也会扰心劳神
由于微信中信息泛滥， 也会制造

“心理垃圾”， 如果我们须臾不离手机，

形成对微信的心理依赖，必然会给我们
的身心带来困扰。最显著的就是时间的
“碎片感”， 容易引起“注意力不集中”

“强迫症”等心理问题。现在不少人每天
在微信群里“群聊”， 占用了大量的时
间，同时也劳心耗神，且“成瘾”行为已
形成强迫思维。

莫被微信绑架当“信奴”

首先， 不妨给微信朋友圈来次清
扫，果断屏蔽“垃圾制造者”，把影响自
己内心情绪的微信好友删除。其次，调
节自己的心态。不妨放下手机，出去走
走，放空自己，给自己的心灵世界留一
个清静淡定的空间。其实，生活中有太
多比玩手机、刷朋友圈更重要的事情，

比如面对面地交流， 维护好网络线下
的朋友圈。总而言之，克服“微信强迫
症” 最根本的办法就是祛烦除躁修炼
自己，不断给自己充电，培养自己面对
社会的真实自信，回归到社会现实中，

经常与人正面沟通。 微信只是我们的
社交方式之一，应适可而止，切忌天天
耗在微信里。

□心理门诊

□

张晓非

专家

档案
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去年入冬以来， 部分无亲属
照顾的流浪救助病人出现了缺少
棉衣的情况， 为了让这些特殊的
病人感受到信阳市精神病医院这
个大家庭的温暖，

1

月中旬， 该院
向全院干部职工发出倡议： 将家
中不穿的棉衣捐献给病人。

一方有难八方支援。倡议发
出后，得到了该院广大干部职工
的热烈响应，大家纷纷将家中不
穿的旧衣物清洗干净捐赠出来，

有的甚至将今冬买的新棉衣也
带到医院捐献给了病人。截至目
前，已捐赠棉衣

70

余件，及时解
决了流浪救助病人的御寒问题，

用爱心温暖了病人的身心。

爱心捐衣 传递温暖

□

李岚杨梅文
/
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