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医卫动态

■ 本报记者 戴余乐

区县资讯
不良生活习惯
是健康“杀手”

目前，随着社会经济的发展，
人们饮食起居和生活习惯也逐渐发
生改变。因吸烟、酗酒、缺乏体力
活动、膳食不合理等导致的高血
脂、高血压、高血糖、肥胖等疾
病，已成为影响我国人民健康素质
的大敌。

特别是慢性病，更是严重威胁
百姓生命安全。据《2015年中国居
民营养与慢性病状况报告》显示，
近10年，我国居民高血压、糖尿
病等主要慢性病的患病和癌症的发
病均呈上升趋势，全国居民慢性病
死亡已经占到了总死亡人数的
86.6%。

“现在，很多人有一个错误的认
识，即认为中老年人由于身体各项
机能衰退，因此是慢性病主要患病
人群。其实不然，慢性病的发病与
年龄虽有一定关系，但不良的生活
习惯才是诱发疾病的主因。”乐山市
第二中医医院内科副主任医师余元

和谈道，慢性病是一组与生活方式
密切相关的疾病，其主要包括高血
压、高血脂、糖尿病、冠心病、胃
肠道疾病、脂肪肝、心肌梗塞和癌
症等。

“特别是一些年轻人，自认为身
体素质好，往往就忽略了最基本的
自我保健。在日常生活中，也不注

意合理、科学生活习惯。”余元和认
为，像久坐、缺乏锻炼；在饮食上暴
饮暴食，酗酒、吸烟；超负荷工
作，不注意休息；不定期体检等，
都属于不合理的生活习惯和消极的
生活态度，这就会导致年轻人身体
长期处于亚健康状态，进而引发慢
性病。

“正确”生活
才能赢得健康体魄

既然生活方式对人体有如此重
要的意义，那大家如何才能做到健
康每一天呢？

“健康生活方式是指有益于健
康的习惯化的行为方式，其主要表
现在健康饮食、适量运动、保持良好
的心理状态、讲究日常卫生等。”乐
山市疾病预防控制中心慢病防治所
所长秦利平谈道，根据临床医学证
明，健康生活可帮助人们抵御各种
传染性疾病，预防80%的心脑血管
病、80%的 2型糖尿病和 40%的恶
性肿瘤。

因此，在日常生活中，人们首先
要树立“我行动、我健康、我快乐”的
理念，把“追求健康、学习健康、管理
健康”作为行动准则。在饮食上，应
以谷类为主，多吃蔬菜、水果和薯
类，注意荤素搭配；规律用餐，保持
营养平衡，维持健康体重。一般来
说，成人每天应摄入250—400克的
谷类食物，300—500 克的蔬菜，
200—400克的水果。

而在生活中，应注意少静多动，

适当运动。避免长时间看电视、阅
读、使用电脑等静态活动。每天尽
量抽时间进行锻炼，以提高身体素
质，增加肢体灵活性和平衡性。

提高安全用药意识，在服药时明
确药物用途、用法和不良反应。特别
是患病后，应及时到正规医院、诊所
检查治疗，最好不要自行买药，更不
能听信江湖游医的游说。要以科学
的态度和精神，传播科学的健康知
识，反对、抵制不科学和伪科学信息。

同时，重视心理健康也是“正
确”生活习惯的主要内容。据了解，
每个人一生中会遇到各种心理卫生
问题，其不仅影响着身体健康，也影
响着人际交往和社会生存能力。因
此，在生活中，大家应保持乐观、开
朗、豁达的生活态度，把工作、感情
等目标定在自己能力所及的范围
内，调适对社会和他人的期望值，建
立良好的人际关系，培养健康的生
活习惯和兴趣爱好，积极参加社会
活动等。

“健康是一个很宽泛的概念，其
不仅包括身体的健壮，还有人格的
健全和心态的健康。而良好的生活
习惯，就是实现生理、心理全面发展
的关键。”秦利平说。

健康生活 才有健康体魄

今天是我国第9个“全民健康生活方式日”。自2008年起，我市便启动了“全民健康生活方式”行动。截至目前，乐山11个县（市、区）落实行动情况良
好，覆盖率达100%。

为普及健康防病知识，营造全民参与健康行动的良好社会氛围，我市各县（市、区）均结合当地实际，开展了全民健康生活方式宣传活动。其中，有普及全民
健康生活知识的，有推广控油壶、限盐勺、腰围尺、计步器等健康支持性工具的，还有采用义诊加发放资料等形式展开活动的，不仅形式多样，更惠民利民。

那么，究竟为什么要大力宣传健康生活方式呢？其对身体健康又有哪些影响？

适当运动是好的生活习惯 严理 摄

日前，乐山驳骨堂中医骨伤专科医
院（以下简称“乐山驳骨堂医院”）来了
一名“特殊”的病人周坤（化名），他不为
治病，只为感恩。

“患病那会儿，真的很痛苦，但所幸
天无绝人之路，我遇到了彭树林，遇到
了乐山驳骨堂医院，是他们让我重获
健康。”在周坤为乐山驳骨堂医院送
去的感谢信上，虽没有华丽的辞藻，
但每一个字句都饱含了他对医院的谢
意。

究竟乐山驳骨堂医院帮助周坤解
决了什么“麻烦”，竟让他如此感恩呢？

心情不佳
竟让腰部“受罪”

据乐山驳骨堂医院院长彭树林介
绍，周坤今年41岁，是一个典型的“花
痴”，对他来说，家中楼顶的花草就是生
命的一部分。然而，今年6月，由于搬
迁等原因，周坤细心呵护的花草面临连
根拔起的命运，这让爱花如命的他顿时
陷入了烦躁、郁闷之中。

或许正是因为心理压力过大，周坤
的身体“防线”很快出现了漏洞，疾病也
趁虚而入。

“周坤告诉我们，他在今年7月初，
突然就感觉腰间前腹奇痒，继而有火烧
火燎的痛觉，但经过自检皮肤外表，却
并未发现有任何异样。但一周后，腰
部就逐渐出现连片红斑，且痒痛症状
更加明显。”彭树林谈道，当时，周坤
为了缓解病痛，先后尝试了多种方
法：网上求医、采用民间偏方、前往
专科医院检查治疗等，可症状不仅没
有消除，甚至连病因都没有找出来。
眼看着病情越来越严重，水泡也几乎
快长满周坤的腰腹部，这让身心俱疲
的他感到无比绝望。

一查才知
水泡竟是“蛇缠腰”

怎么办？难道就只能这样一直痛
苦下去吗？就在周坤万般无奈之际，他
突然想到，好友彭树林不是专治疑难杂
症吗？

“其实，我和彭树林已经认识20多
年了，一直都听说他医术高明，但由于
我很少生病，也就从来没找他看过。”周
坤说，这次患病，他前往了多家医院都
未果，对于彭树林能否治好病，也不能
确定。但出于对朋友的信任，周坤还是
给彭树林打了电话。

电话中，彭树林详细了解了周坤的

发病症状后说道，“你可能是患上了带
状疱疹，也就是俗称的‘蛇缠腰’。”

这一未检查便得出的诊断，让周坤
既惊讶又欣喜。惊的是，彭树林怎么会
只听了描述就可以判断出病症；喜的
是，彭树林的医术或许真能帮他治愈疾
病。

抱着试一试的心态，周坤在家人陪
同下，来到了乐山驳骨堂医院。经过进
一步检查后，他被确诊患上了“蛇缠腰”。

中医“秘方”
彻底解决恼人“水泡”

“其实就是一种水痘带状疱疹病毒
引起的急性炎症性皮肤病，其主要特点

就是水泡簇集，沿一侧周围神经呈带状
排列，并伴有明显神经痛。”据彭树林介
绍，通常情况下，患上此病如果不及时
就诊、阻断病毒发展，很可能引起继发
感染甚至留下长期神经痛的后遗症，严
重者可伴随终生。因此，治疗该病，不
仅要治标，还要治本。

在综合考虑了周坤的身体情况后，
彭树林决定为周坤施以中医辩证疗
法。即通过中医药物来外敷内用，以达
到清热解毒，化瘀通络止痛的目的。

“之前，输液、打针、吃药都试过了，
疼痛也未见好转。但在乐山驳骨堂医
院敷了专门配制的中药水剂后，当晚痛
痒的感觉就消失了，我也终于睡了一个
踏实觉。”周坤难掩兴奋地表示，“真的

不一样！特别是当中医药剂敷在患病
处时，马上就有一种清清凉凉的感觉，
非常舒服。过了一会儿，原本红肿的部
位，症状便有减轻。”

之后，周坤在乐山驳骨堂医院又外
敷了两次药，并口服中药两周后，腰腹
部的水泡就全部消退了。但为了确保
周坤不会留下后遗症，彭树林还是专门
为他制定了一套科学的锻炼方法和饮
食搭配方法。

“前段时间，我再到乐山驳骨堂医
院检查时，彭树林便告诉我，我的病已
经痊愈了，并且没有留下后遗症。但今
后，还是需要注意合理膳食和加强运
动。”周坤说，“一句感谢已经不能表达
我此时的心情，对我而言，彭树林不只
是我的朋友，也是我的恩人。” （小鱼）

乐山驳骨堂医院

解除患者“蛇缠腰”之痛

执法监督
卫生监督是指卫生行政部门执行国家卫生法律、法规，维护公共卫生

和医疗服务秩序，保护人民群众健康及其相关权益，对特定的公民、法人和
其他组织所采取的能直接产生法律效果的卫生行政执法行为。

为保证地区百姓公共卫生安全，保障市民身体健康，多年来，乐山市各
级卫生执法监督部门始终秉承“不徇私、不马虎、不漏缺”的工作理念，不断
加大执法力度，强化执法人员工作水平，切实维护了正常的公共卫生和医
疗服务秩序，保护了人民群众健康及其相关法定权益。

近日，四川省卫生执法监督总
队、内江市卫生执法监督支队、资
阳市卫生执法监督支队相关负责
人一行来到乐山，对我市卫生监
督工作开展情况进行了年度下级稽
查。

据了解，稽查组首先通过听汇
报、查资料的方式，对乐山市执法监
督支队行政执法责任制的落实、执法
队伍管理、行政处罚、重点及专项工
作落实、卫生监督网络培训的实施、

卫生监督信息录入情况、手持执法终
端的试点情况等进行了严格稽查。同
时，还对市执法监督支队各业务大队
负责人在分管工作和具体负责工作
方面，进行了对接稽查。

稽查工作结束后，稽查组对市
执法监督支队的工作给予了肯定，
并对部分开展相对滞后的工作提出
了稽查建议，要求该支队要进一步
创新工作方法、加强工作力度，确保
2015年度工作圆满完成。

我市接受省卫生执法监督总队的年度稽查

为进一步加大公共场所预防控
制艾滋病的宣传教育力度，切实有效
地阻断艾滋病传播流行，保护广大人
民群众的身体健康，近期，根据《四川
省卫生执法监督总队关于印发2015
年公共场所安全套推广情况专项监
督检查工作方案的通知》要求，峨眉
山市卫生执法监督大队对辖区内的
宾馆、旅店、音乐厅、歌舞厅、桑拿、洗
浴中心、酒吧等公共场所进行了安全

套推广情况专项监督检查。
据了解，此次专项检查，峨眉山

市卫生执法监督大队高度重视，不
仅加强领导、统一部署，还成立了“峨
眉山市公共场所2015年安全套推广
情况专项督查领导小组”，重点对辖
区内42家公共娱乐场所的安全套
摆放情况进行了严格检查。同时，
还发放宣传资料280份，发放安全
套47盒。 （本组稿件由编者整理）

峨眉山市开展安全套推广督查

一直以来，打击非法行医就是
乐山市市中区卫生执法监督大队的
工作重点。

8月16日，针对非法行医者喜
利用周末、节假日上街摆摊的习惯，
市中区卫生执法监督大队利用休息
时间，从早上8点开始，对乐山中心

城区集贸市场和城乡结合部的非法
游医实施突击打击。

据悉，此次行动共现场取缔非
法游医摊点4家，没收用于非法行
医的医疗器械10余件，向群众发放
了宣传资料300余份，进一步维护
了医疗服务市场的正常秩序。

市中区打击非法行医

本报讯（记者 戴余乐 文/图）
为进一步加强医院安保工作的规
范管理，提升安保工作水平，近日，
乐山市人民医院组织全院安保人
员进行了为期三天的理论学习和
应急反恐、队列训练。

培训过程中，该院邀请了市中
区公安分局治安科教员对安保人
员进行法律法规及各项规章制度
的培训；对医疗纠纷、治安纠纷的
处理进行详细讲解；对安保人员
进行理论考核，使安保人员人人
清楚“应该干什么”、“不能干什
么”。

同时，市人民医院还特邀乐山

市公安局市中区分局巡特警大队
队员对医院安保人员进行应急反
恐处突实战培训。据了解，在实战
培训现场，教员采用了亲自示范及
详细讲解的方式，指导安保人员正
确使用反恐器材，掌握初步应急反
恐技巧，并建立和培养了团队协作
能力等。

据悉，通过此次培训，不仅有
效规范了市人民医院安保人员的
行为习惯，又增强了队员的团队意
识和纪律意识。为安保人员进一
步维护医院正常的医疗秩序，保障
医护人员及患者的人身、财产安全
打下基础。

乐山市人民医院举行安保人员业务培训

本报讯（杨仲元 李正庸）为做好人口计生工
作的重心下移，长期以来，市中区全福镇狠抓人口
计生综合改革，不断强化人口计生村民自治和“两
包一挂”工作。

据悉，该镇计生办充分调动了群众参与积极
性，在群策群力的基础上，根据相关法律法规要
求，修改了《村民自治章程》。随后，全福镇计生办
按章程与已婚育龄妇女签订了计生协议，同辖区
内8个村签订了诚信计生承诺协议书，61个村民
小组签订了诚信计生约定书；全福镇党委政府与8
个村签订了“两包一挂”责任书。这样一来，就把
人口计生工作做到了“责任到人、任务到人”，从领
导到村组干部、计生群众等，都担当起人口计生责
任，实现共同治理的目的。

同时，该镇计生办还出资翻新了福农、全福等
4个村的人口文化大院，建立起人口中心户30家，
办计生宣传专栏4个等。

市中区全福镇：

落实计生综合改革工作

本报讯（陈鹏）为深入践行“三严三实”专题教
育，切实开展好乐山市卫计系统“精准扶贫”工作，
日前，乐山市卫生和计划生育局召开了专题工作
座谈会，对系统“精准扶贫”工作进行了安排部署。

会上，乐山市卫计系统8个直属单位围绕前期
奔赴各自联系的贫困村，开展走访慰问、摸排调研
所了解到的实际贫困状况，各村存在的贫困原因
等开展了交流发言。

随后，市卫计局党组书记、局长李五节就接下
来的“精准扶贫”工作进行了安排部署，并提出四
点要求。首先，要对联系村的贫困人口基数、贫困
原因、收入结构等做到家底清、情况明；在充分调
研、论证的基础上，找准贫困村脱贫致富的好路
子；围绕确定的脱贫路子，细化措施，拿出行之有
效的具体办法，并付之行动；同时，还需以当地脱
贫效果检验驻村帮扶的工作成效，作为考核和提
拔干部的重要依据，以促进扶贫工作可持续发展。

市卫生和计划生育局

召开扶贫专题工作会

安保人员学习应急反恐技能

“关注医院更多信息 请轻轻扫我”

搞好卫生保健康防病治病为人民
乐山市卫生和计划生育局


