
各位来宾请坐好，听我来把快板表，

今天要表啥内容，把我的养生秘诀来介绍。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

管好吃喝拉撒睡，饮食起居有规律，

坚持运动多散步，少吃油盐多吃醋。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

清晨醒来别穿衣，几件事情先来办。

干梳头，手搓脸，做眼保健弹耳朵。

四肢上下做伸展，床边坐上一分钟，

然后下地再活动。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

起床先喝一杯水，每天喝茶要四杯，

一天喝够八杯水，清热解毒身体美。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

每天刷牙要三次，口腔卫生要重视，

一日三餐八成饱，利于消化胃口好。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

睡觉以前把脚泡，血液循环身体棒。

水温要达四十度，促进睡眠身体壮。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

牛奶鸡蛋不能断，五谷杂粮不能离，

饮食清淡多吃素，还有山药莲子和大豆。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

每周要吃一条鱼，营养丰富保脾胃，

洋葱大蒜经常吃，核桃大枣不能离。

叮叮咚，叮叮咚，叮咚叮咚叮叮咚

无忧不虑过一天，遇到事情不生气，

心情舒畅度晚年，活到百岁没问题。

说到这里告一段，各位来宾明天见。

拜拜。

（作者系绛县司法局退休高级律师）

一是加快推进依法行政。
深化卫生计生系统权力清单和责任清

单制度建设，建立动态调整机制，推行岗位

职责清单和岗位操作制度。深化行政审批制

度改革，提高审批效率，强化事中、事后监

管。规范和加强卫生计生行政执法，全面推

行行政执法公开，改进执法方式，强化行政

执法监督。扎实做好依法治理工作，启动卫

生计生“七五”普法，积极开展依法治理示范

单位创建活动。做好卫生标准制定和政府信

息公开工作。认真办理建议提案，主动接受

社会监督。

二是加大监督力度，提升卫生监督执法

能力。
在完善既有的卫生监督体系的基础上，

不断提高卫生监督的信息化水平；加强队伍

建设，不断提升卫生监督的执法能力。继续

推进基层卫生监督网络建设，推动卫生执法

重心下移，提高农村乡镇和县城社区卫生监

督覆盖率。进一步规范执法程序和工作制

度，依法履职，严格行政执法责任制和责任

追究制，全面推行公共场所量化分级管理制

度，公共场所量化分级管理率达 100%；进一

步完善和规范生活饮用水卫生及涉水产品、

消毒产品等健康相关产品的监管；完善对医

疗卫生垃圾的处理，2015 年我县以县医院、

中医院为试点，采取统一回收，统一处理的

办法效果明显，2016 年要在全县医疗单位全

面推行并完善对医疗垃圾的处理；加强传染

病和学校卫生监督，积极落实国家职业病防

治规划，加大职业卫生监督力度，进一步规

范职业健康监护，严肃查处危害劳动者健康

的违法行为；强化医疗市场监管，加强医疗

机构依法执业和计划生育综合治理工作的

监管，严厉打击非法行医及计划生育“两非”

行为。强化财务运行监管。2016 年县公立医

院要全面推进预算管理、预决算公开和成本

核算，加强卫生计生行业内部审计，在全县

扩大医用设备阳光采购覆盖面。

三是完善绩效考核评价机制。
2016 年，县卫计局要紧扣省、市目标责

任制考核指标，完善考核机制，对各医疗卫

生计生单位采取过程监督、平时考核、半年

考核、年终考核、民意调查、重点督查考核和

暗访考核的方式开展考核评估，考核结果要

采用百分之，平时考核 20%、半年考核 20%、

年终考核 40%、重点督查考核 5%、暗访考核

5%、民意调查 10%；2016 年，全系统上下要

再接再厉，加大工作力度，高标准的完成各

项工作任务，力争在 2016 年市目标责任考

核中取得优秀的成绩。

2016 年全县卫生、计生工作重点

加强法治卫生计生建设 依法管
理能力得到新提升

高血压被称为“无声杀手”因为大多数

高血压病人没有症状，超过一半的高血压

病人不知道自己高血压，很多患者都是通

过体检或偶尔测血压时才发现自己的血压

高。还有部分患者直到发生了心脏病、脑中

风、肾功能衰竭住院了才知道自己有高血

压，早已失去了最佳治疗机会。

高血压虽然危害大却是可防可治的：

高血压，是一种典型的生活方式病。引发高

血压的危险因素包括：高盐饮食、超重（肥

胖）、过量饮酒、缺乏运动、吸烟和长期精神

紧张等。如果不加干预，健康的人就会发展

到易患人群，到高血压患者，到心血管病患

者，在这一链条上逐步进展，治疗的效果也

越来越差。

高血压的预防，我们可以：1、坚持运

动：维持适度的健身体力活动，可预防和控

制高血压，如园艺劳动，走路，家务劳动，太

极拳和游泳等。2、限制食盐摄入：高盐饮食

显著增加高血压患病风险。成人每天食盐

摄入量应≤6 克。3、多吃蔬菜和水果。4、少

吃快餐：尽量在家中就餐，可利于控制脂

肪、盐和糖的摄入量。5、限制饮酒：不饮酒

或少量饮酒。6、戒烟：吸烟有害健康，吸烟

者应尽早戒烟。

降压才是硬道理：1、早降压早获益；长

期降压长期获益。2、降压治疗的方法：一是

坚持健康的生活方式，二是降压药物。二者

缺一不可。健康的生活方式是高血压防治

的基石，持之以恒将终生受益。3、长期治疗

和定期随访很重要。目前高血压不能根治，

绝大多数患者需终身服降压药，才能使血

压长期达到或接近目标血压，预防靶器官

损害和并发症的发生。在长期治疗中，要定

期看医生，以便观察降压疗效，监测各种危

险因素，强化健康生活方式，还可以检查是

否有靶器官的损害。及时调整治疗方案，做

到早期防范。

“无形的杀手”———高血压，想要远离它，这些小细节你注
意了吗？

为了积极响应党中央关于“大众创业、万

众创新”的号召，运城市经济和信息化委员

会、运城市农业委员会、运城市人民政府金融

工作办公室、运城市卫生和计划生育委员会、

运城市食品药品监督管理局、运城市统计局、

运城市中小企业局、运城市科学技术局、运城

市工商业联合会、运城市经济发展促进会，共

同举办影响河东·运城经济人物评选活动。经

过历时五个月的推荐提名、确定候选者、初

评、终评等程序，最终绛县红十字会医院被评

选为“最具社会责任感医院”。

一起被评为“最具社会责任感医院”还

有运城市中心医院、运城市第二人民医院、

运城市中医院、运城市妇幼保健院、五四一

总医院、万荣县人民医院、稷山县人民医院、

稷山县精神病医院、闻喜县红十字会医院共

10 家医院。

2016 年 4 月 25 日，主办单位在空港度

假村会议中心举办了颁奖仪式。山西省政协

常委、社会法制委员会主任王水成，运城市

委常委统战部长荆青莲，市人大常委会副主

任王正风、史海涌，市政协副主席闫义勇、孙

涛锁等领导出席活动。运城市委常委、常务

副市长王殿民出席活动并致辞。

惠 民 公 告
绛县社区卫生服务中心 2016 年“肿瘤

筛查”及“成年女性宫颈癌筛查”优惠活动开

始啦！！！时间为期一个月！

时间：4月 25日———5月 25日
地址：仪门南路绛县社区卫生服务中心
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为改善医院条件，提高诊疗水平，

近日，绛县妇幼保健院新购进一台进口

LOVGIQ V5 彩超，经调试现已投入使

用。

特点：

①能快速直观显示血流的二维平

面分布状态。②可显示血流的运行方

向。③有利于辨别动脉和静脉。④有利

于识别血管病变和非血管病变。⑤有利

于了解血流的性质。⑥能方便了解血流

的时相和速度。⑦能可靠地发现分流和

返流。⑧能对血流束的起源、宽度、长

度、面积进行定量分析。

应用范围：

测定胎儿胎龄；分析胎儿的发育情

况；评价多胞胎或 / 和高危妊娠；检测

胎儿异常；检测子宫的结构异常；检测

胎盘异常；检测异常的出血；检测异位

妊娠和其它的异常妊娠；检测卵巢的肿

瘤和纤维瘤；胎盘定位。

LOVGIQ-V5-
VS 彩超落户绛
县妇幼保健院

WEI SHENGYU JI SHENG
卫 生 与 计 生




