
■韦川南
自《中国防治慢性病中长期规划

（2017～2025 年）》 中明确提出“我
国将全面实施35岁以上人群首诊测血
压”以来，近一年山东、河南、河
北、浙江等多地开始全面落实布局。

“首诊测血压”，就是对于 35 岁
以上群体，一年内到该医院第一次就
诊，不管看什么病，都要测血压。如
果换一家医院，只要是当年第一次去
就诊就需再测。规定听起来很“霸
气”，血压而已，至于如此费事？

规定恐怕来自于令人心痛的数

据：根据2010年第六次全国人口普查
数据测算，我国高血压患病人数为2.7
亿；去年，国家心血管病中心主任助
理、阜外医院副院长蒋立新介绍，
2013年由高血压带来的直接经济负担
高达2103亿元。

中国疾病预防控制中心慢性非传
染性疾病预防控制中心周脉耕等发表
的研究显示，到2030年，心脑血管疾
病所造成的死亡，将占慢病总死亡一
半以上。如果高血压、吸烟、高胆固
醇等危险因素，均实现世界卫生组织
提出的控制目标，缺血性脑卒中和缺

血性心脏病的死亡数将会分别减少近
43.4 万和 91.7 万例，其中，血压控制
对其影响最大！

中国慢性病前瞻性研究组发表研
究，揭示了我国高血压流行新趋势。
原来，中青年人群若高血压不控制，
心血管病死亡风险最高。在 35~59 岁
人群中，高血压未控制者，心血管病
死亡风险增加3倍！

血压与心脑健康息息相关。2017
年，由国家卫计委全国脑血管病防治
研究办公室主任王文志教授团队、美
国伊利诺伊州碧城OSF/INI综合卒中

中心主任David Wang教授以及北京
天坛医院王拥军教授共同参与完成的

“中国卒中流行病学最新数据调查”显
示，中国脑卒中死亡率近年已呈下降
趋势。如此可喜变化，一重要原因就
是近年来政府和医务人员大力开展宣
传教育，使百姓的脑卒中防治知识水
平包括高血压的防治水平明显提高。

如今全国范围内推行“35岁以上人
群首诊测血压制度”，很多省市同时配
合开展脑卒中高危人群筛查和干预来预
防老年病、心脑血管疾病，等于多方一
起努力，把预防关卡再次前移！

首诊测血压是个好习惯

卵巢是女性的生殖内分泌腺，也
是女性的青春动力之源。这是因为卵
巢除了排卵功能外，它合成并分泌的
性激素控制并维持着人体骨骼、免
疫、生殖、神经等器官的青春活力。

一般女性到了45～50岁左右，卵巢
功能就开始衰退，女性会因卵巢分泌激
素缺乏而逐渐出现一些变化，如月经不
调、阴道萎缩干涩、性生活障碍、潮
热、失眠多梦、易怒等更年期症状及体
型发胖、臃肿、臀部下坠、腰围增粗、
皮肤和毛发干燥无光泽、骨质疏松等。

那么，我们能够为卵巢的健康做
些什么呢？

健康的生活方式 日常作息要规

律，保证充足的睡眠，尽量避免熬
夜、昼夜颠倒的作息习惯，远离抽
烟、酗酒等生活方式。

合理的饮食习惯 营养摄入要均
衡、合理，多进食富含蛋白质的食
物，如牛奶及奶制品、鸡蛋、鱼虾、
豆类及豆制品等，注意补充各种维生
素及矿物质，避免过多饮用咖啡、浓
茶或酒等。

适当的体育锻炼 适当的体育锻
炼可以促进骨骼、肌肉、血液、神
经、内分泌等全身各个系统的调节，
使身体保持年轻和活力，瑜伽、健身
操、慢跑、骑自行车、游泳等都是不
错的选择。

良好的情绪管理 紧张、焦虑、
抑郁等负面情绪的刺激，可抑制大脑
皮层，影响女性的内分泌功能，进而
导致女性卵巢功能的过早衰退，所
以，女性朋友要学会管理好自己的情
绪，保持愉悦的心情和积极、健康的
心态。

积极治疗妇科疾病 女性最好能
每年做一次健康体检，发现有妇科疾
病时，应积极配合专业的医生进行治
疗，不要讳疾忌医，平时要重视月经
的改变及卵巢早衰所发出的一些信
号，一旦出现类似更年期症状，应到
正规的医院进行咨询，请专业的医生
给予指导。

如何预防卵巢早衰

健康健康 评评时时

患传染病学生病愈返校证明查验制度
学生患传染病后应住院治疗或居家

隔离治疗，病愈且隔离期满后，应持医
疗机构出具的病愈证明方可进班复课。
学校和托幼机构应建立患传染病学生病
愈返校证明查验制度，对病愈返校的学
生查验病愈证明并留档保存。

新生入学入托预防接种证查验制度
中、小学校和托幼机构应建立新生

入学入托预防接种证查验制度，在学生
入学入托时查验预防接种证，发现没有
预防接种证或未依照国家免疫规划受种
的学生，应当向辖区疾病预防控制机构
或者学生居住地预防接种单位报告，并
配合疾病预防控制机构或接种单位督促
监护人及时到接种单位补证或补种。

传染病预防控制的健康教育制度
学校和托幼机构应建立传染病预防

控制的健康教育制度，定期对学生进行
健康知识、传染病预防知识的健康教育
和宣传活动。传染病流行期间还应加强

对学生家长的宣传。
学生健康体检与管理制度
学校和托幼机构应建立学生健康体

检与管理制度。中、小学校应组织入学
新生进行健康体检，建立健康档案，在
校学生应每年进行一次常规健康体检。
托幼机构学生在入园前应经医疗机构健
康检查合格，建立健康档案，学生入园
后应定期进行健康检查，学生离园3个
月以上需重新按照入园检查项目进行健
康检查。各类高校应落实新生入学健康
体检工作，建立学生健康档案，实施学
生健康全程管理。各类学校和托幼机构
应按有关规定将结核病检查项目作为新
生入学体检和教职员工常规体检的必查
项目，并将体检结果纳入学生和教职员
工的健康档案。

场所通风及环境物品清洁和预防性
消毒制度

学校和托幼机构应建立场所通风及
环境物品清洁和预防性消毒制度。学校

应建立卫生制度，加强教室、宿舍、厕
所等环境的卫生管理，落实场所通风和
环境物品的定期清洁工作，受到污染后
应随时进行清洁和预防性消毒。托幼机
构应在落实场所通风和环境物品清洁的
同时，健全和执行消毒管理制度，对室
内空气、餐（饮）具、毛巾、玩具、工
作人员的手和其他幼儿活动的场所及接
触的物品定期进行消毒。

传染病消毒隔离制度
学校和托幼机构应建立传染病消毒

隔离制度，对确诊患有法定传染病的学
生、疑似病人或传染病密切接触者，应
配合卫生部门依法对确诊学生进行隔离
或医学观察，并安排其及时就诊，做好
检疫期相关记录。隔离或医学观察期
间，暂时不参加班级活动，避免接触其
他学生，隔离观察区域应相对独立，工
作人员处置时应做好个人防护。

新学期开学，各类学校和托幼机构
应积极落实传染病防控“一案九制”，

加强校园传染病防控管理工作，在新学
期开学初还应注意对寒假期间师生传染
病发生及治疗情况进行调查，排摸传染
病隐患。各级卫生计生监督机构也将加
强开学后校园传染病防控监督检查，防
控校园传染病疫情及其他突发公共卫生
事件的发生，保障广
大学生的身体健康。
（更多健康教育知识
请关注漯河健康教育
微信） 健康教育所

认真落实
春季校园传染病防控工作（二）

新三院·新形象 专家链接
袁 新 枝 ，

市三院妇产科
主任，主任医
师，毕业于新
乡医学院，从
事妇产科临床
工 作 二 十 多
年，有丰富的
临床经验。专

长：腹腔镜手术治疗宫外孕、不
孕症及子宫肌瘤、卵巢肿瘤等妇
科疾病。

青春期是人一生从幼稚走向成熟
的重要转变时期，在这一时期，青少
年心理疾病治疗成为是很多家长关心
的首要问题。

心理障碍。青少年心理问题中最
常见的要数青少年抑郁症，其很可能
会导致青少年有自杀倾向。

产生性烦恼和性困惑。性烦恼的
产生是由于性意识觉醒后青少年的生
理需求与社会行为规范的矛盾所致。
性困惑的由来是青少年对自身性发
育、性成熟的生理变化产生神奇感及
探索心理。由于社会伦理道德的约束
和对性教育的神秘化，常会导致青少
年心理的冲突。

学习压力。中学生学习负担过
重，常给他们带来沉重的心理压力，
考试焦虑、厌学及学习过程中的注意
力、记忆力问题等。

人际交往的压力。随着年龄的增
长，独立意识的增强，青少年与社会
的接触越来越广泛，他们渴望独立的

愿望日益变得强烈。社会交往、发展
亲密的伙伴关系是青少年一种精神需
要。青少年要学会接纳自己，允许自
己有缺点，不要过分苛求自己，也不
要对外界寄托过高的期望，在实践中
增强信心、培养技巧。

以上这些有关青少年心理疾病治
疗和对策的知识，希望对广大青少年
父母、老师起到启迪的作用，正确看
待青少年心理疾病，并采用科学有效
的方法应对，为孩子的身心健康护
航。 常耀军

科学应对青少年心理疾病

漯河市精神病医院漯河市精神病医院

3月12日下午，市三院心内科举办以“管住嘴，迈开腿”为主题的护理讲
座，指导心血管疾病患者如何健康生活。据了解，该院将每月的10号定为“心
脏康复宣传日”，当日安排专业护士定时对患者朋友进行运动指导、心理疏导以
及教授各种康复操等。 梁 煜 摄

健康健康 堂堂课课

6 卫生健康2018年3月14日 星期三
编辑：王夏琼 本版信箱：lhrbwxq@126.com

本报讯（记者 刘彩霞）冬去春
来，万物复苏，正是出游踏青的好时
节，老年朋友们不仅期待能出去走
走，活动活动筋骨，呼吸新鲜空气，
更期待徜徉在青山绿水间，饱览各处
名胜古迹，了解当地的风土人情，体
验生活的多姿多彩。外出游玩不但能
让人心情舒畅，还可以增强生命活
力，促进身心健康。老爸老妈俱乐部
应广大老年读者的要求，即将开启春
游活动，即日起特向广大读者征求出
游路线。

您是希望开展一趟轻松惬意的短
途周边游，还是去热门景点一饱眼
福？是向往鬼斧神工的自然美景，还
是想领略大都市的现代之美……请告
诉我们，我们将综合各方面的意见和
建议，选择让老爸老妈们满意的最佳
旅游目的地。

您有什么好的建议和想法，可以
在老爸老妈俱乐部微信公众号留言或
者拨打3170858、15039571679电话热
线来告诉我们，让我们共赴一场与春
天的约会吧！

老爸老妈俱乐部

今起征集春游路线

很多人在转动脖子的时候，会有
“咔嚓咔嚓”响的声音，但并没有疼
痛，这是怎么一回事呢？其实脖子一
转就响是我们身体的气血供应不上，
导致我们身体在变硬，关节在缺血的
状态下干磨。我们脊椎的骨头和骨头
之间有脊间盘、椎间盘，可以起到缓
冲作用，当人体气血不足的时候，椎
间盘就收缩了，就会出现脖子一转就
响的情况。那怎么缓解呢？

首先要明确这种关节响不是缺
钙，不要盲目补钙，补钙只是补骨骼
内部，对关节的润滑是没有作用的，
我们要从血气调养入手进行调理。

其次，不要让颈部受凉，尤其是
不要让颈椎吹到冷风；减少包括可乐
在内的一切碳酸饮料的摄入，避免人
体钙质流失；如果情况严重甚至出现
脖子痛，最为有效的方法就是刮痧和
拔罐，可活血化瘀、疏通经络；久坐
的工作人群，工作之余应多做做颈部
活动，也可做按摩，让脖子放松。

最后，睡眠姿势不当会加剧颈椎
盘内压力，使颈椎周围韧带、肌肉疲
劳，为使颈椎在睡眠中保持正常生理
曲线，应选择合适的枕头，睡眠体位
应使胸部、腰部保持自然曲度，双
髋、双膝呈屈曲状，使全身肌肉放
松。同时，自我牵引颈部可改善局部
症状，其方法为：双手十指交叉合拢
置于枕颈部，将头后仰，双手逐渐用
力向头顶方向持续牵引 10 秒钟左
右，连续3～5次。 辛 瑜

脖子一转就响怎么办

本报讯（记者 刘 丹） 近日，
记者从全市食品药品监管暨党风廉政
建设工作会上获悉，2018年，我市食
品药品监管工作将着力补短板、强弱
项、防风险、谋发展，推动全市食品
药品监管事业再上新台阶。

深化改革创新，助推产业快速发
展。要持续推进“放管服”改革，全
面推行“双随机、一公开”，不断推
动食品药品品牌提升。

强化组织协调，提升食品安全综
合治理能力。通过完善制度机制、加
强统筹协调、严格督查考核、推进

“双安双创”等方式，继续发挥食安
办综合协调作用，推动落实食品安全
政府责任和部门责任，有效凝聚监管
合力，提升整体监管效能。

坚持多措并举，推动落实企业主
体责任。食品药品安全是“产”出来
的，要严格标准规范、建立追溯体
系、加大培训力度、实施联合惩戒、
加强行业自律，督促企业落实主体责
任，不断改进监管工作，确保企业生
产经营持续合规。

突出问题导向，严防严控安全风
险。食品药品监管工作的本质是风险
管理，要实施监管全覆盖、推进源头

治理、强化现场监督检查、构建防控
体系、突出风险整治、严惩违法行为
等，紧盯风险、强化防范，切实加大
监管力度，保障食品药品全领域、全
链条安全。

精准靶向施策，强化抽检监测工
作。抽检监测是发现安全风险的基本
手段，要通过加大抽检力度、提升抽
检效能、强化检打联动、监督承检机
构等方式，切实增强监管工作的针对
性、实效性。

夯实基层基础，提升监管保障能
力。今年全市食品药品监管系统坚持
重心下移，突出规划引领，加大投入
力度，着力推进标准化建设、检测检
验能力建设、基层所规范化建设、信
息化建设、综治平安建设、科学规范
管理使用干部以及加快提升应急管理
能力和监管队伍能力水平、依法行政
水平。

坚持多元参与，推动社会协同治
理。坚持宣传和教育并重，引导和监
督并举，通过拓宽监督渠道、推进信
息公开、强化宣传引导等积极推动多
元主体协同发力，努力实现食品药品
安全共治共享，为建设健康漯河、和
谐漯河、美丽漯河做出更大贡献。

补短板 强弱项 防风险

我市食品药品监管工作
再谋新发展

3月10日，漯河医专二附院召开第二届职工代表大会第四次会议，总结回顾
2017年工作，提出了2018年的工作思路和主要工作，并表决通过了“三个工作报
告”和院徽设计方案。 刘宝霞 卢 闯 摄

当今社会由于生活节奏加快、工作
压力增大，大部分人的胃处于亚健康状
态。据相关资料统计，胃病患者中超过
60%的人是因为胃酸过多而引发的。胃
酸过多会引起上腹胀、钝痛、烧灼痛，
餐后不适，甚至会出现恶心、反酸等症
状，严重者还会引发胃溃疡等胃病。

慢性胃炎作为一种慢性病，其治疗
原则“三分治七分养”中的“养”是关

键。在日常生活中，慢性胃炎患者不仅
要养成良好的饮食习惯，更要善补。

养成良好的饮食习惯。慢性胃炎患
者要做到一日三餐，定时定量。病情较
轻者，可食用少渣半流质食物。进入恢
复期后，可食用少渣软饭。若摄取的热
量不足，可用干稀搭配的加餐法补充，
尤其是早餐。稀的可以是豆浆、牛奶
（或豆奶、酸奶），干的可以吃一些主

食、鸡蛋，最好有蔬菜和水果。
选择易消化食物。慢性胃炎患者可

选用肉纤维短、柔软的鱼、禽、肉类，
如鱼、虾、鸡肉、嫩牛肉、瘦猪肉等。
伴有高酸的慢性浅表性胃炎患者，应避
免食用含氮浸出物的原汁浓汤，可选择
食用煮过的鱼、虾、鸡肉、猪肉等，如
蒸鱼块、烩鱼片、肉末羹、熘鸡脯丸子
等，以减少对胃的刺激。而胃酸分泌过

少或缺乏的患者 （如慢性萎缩性胃
炎），应食用富含氮浸出物的鱼汤、鸡
汤、肉汤、蘑菇汤等原汁浓汤、米粥、
带酸味的食物，以增强胃液分泌。

多吃养胃保健食物。在日常饮食中
适当吃些养胃的食物，能起到辅助治疗
的效果，对改善慢性胃炎带来的不适症
状、调养胃肠很有效。比如桂花、南
瓜、蜂蜜、蘑菇等。 陈 铮

对付慢性胃炎 三分治七分养


