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我县召开“优质服务
基层行”推进会

本报讯 5 月 15 日袁县卫

健局在五楼会议室召开了 野优
质服务基层行冶推进会遥分管副

局长李忠家尧 乡镇卫生院负责

人尧社区卫生服务中心负责人尧
局机关相关股室负责人参加遥

会议解读了叶野优质服务基

层行冶 活动服务能力评价管理

办法渊试行冤曳袁并成立了野优质

服务基层行冶领导小组遥对基层

医疗机构如何开展自查自评尧
整改提升进行指导袁 对目前存

在的困难探讨解决办法遥
会议指出袁 各单位要以此

活动为契机提升基层卫生服务

能力袁从野基础设施提升尧医疗

设备提升尧技术队伍提升尧管理

干部提升冶 四个方面着手开展

活动袁 特别强调技术队伍提升

要做到野专业与岗位匹配尧能力

与业绩匹配尧业绩与待遇匹配冶
充分激发医务人员潜力和活

力袁 推动全县卫生健康事业高

质量发展遥

聪明的宝宝人见人爱袁那么如何孕育

一个野鬼马小精灵冶呢钥 其实袁在胎儿发育

过程中袁有很多因素影响着宝宝的智力发

展袁为了让腹中的宝宝更聪明袁准爸妈们

肯定要远离以下四类危险源遥
营养不良

大脑发育与功能的建立都与营养密

切相关遥 尤其叶酸尧蛋白质的补充不足或

缺乏袁直接影响脑细胞的形成遥 若准妈妈

孕早期营养不良袁会使胎儿脑细胞及神经

系统发育障碍曰孕晚期的营养不良袁则会

使胎儿脑细胞数量增长不足袁脑皮质沟回

发育障碍袁从而影响胎儿智力遥
一般认为袁准妈妈每天大约需要摄取

10000 千焦的热量袁 并保障一定的

蛋白质尧脂肪尧矿物质和维生素的

摄入遥 在饮食搭配上袁准妈咪应该

保证均衡饮食袁多吃些蛋类尧牛奶尧
鱼尧肉尧动物肝脏尧豆制品尧海带尧蔬
菜尧水果等食物遥这样袁 既促进了食

欲袁 保证了准妈妈本身的营养需

求袁又为胎儿大脑的发育提供了物

质基础遥
不当药物使用

孕早期病毒感染性疾病和不

恰当的用药都可能影响胎儿脑细

胞的发育遥 因此袁 为了宝宝的聪明

健康袁准妈妈千万不要自行服药遥 不少孕

妈仍然存在野久病成医冶的固执袁生病之后

没有请教专业的医生袁直接按照往常的惯

例进行处理袁而这些药物成分可以通过胎

盘屏障袁直接影响胎儿发育袁也有可能导

致脑发育不全袁影响宝宝的聪明遥 结果正

是这些疏忽大意造成胎儿的畸形袁严重者

甚至流产遥
另外需要注意的是袁准妈妈如患有不

同类型的甲减袁极有可能会造成胎儿脑发

育障碍袁导致后代智商下降 6-8 分曰而在

妊娠期患上鼻炎如果治疗不及时或者滥

用药物袁鼻炎严重的情况下可影响胎儿智

力发育或导致胎儿畸形遥
空气污染

环境污染包括的内容很广泛袁最明显

的就是空气污染了袁包括汽车尾气尧缺氧尧
香烟中的尼古丁等袁都会导致胎儿智力发

育障碍遥
从数字来看袁IQ 的差异虽然并不是很

大袁但这个差异已足够影响孩子在学校的

表现袁甚至是终生的学习能力遥 污染带来

的这些影响袁 与低水平的铅暴露基本相

当袁而铅作为一种导致儿童智力下降的物

质早已广为人知遥
遗传性疾病

遗传性疾病可分为染色体异常尧代谢

异常和近亲结婚三大类遥 如准妈妈受到辐

射袁或受到风疹等病毒的感染袁慢性缺氧袁
或先天性梅毒感染等染色体异常导致的

遗传性疾病袁会使患儿智力大多低下遥
导致儿童智力障碍的代谢异常除了

苯丙酮尿症之外袁还有半乳糖血症遥 这种

病是因为身体缺少一种酶袁因而半乳糖不

能变成身体所需要的葡萄糖袁并且大量累

积于血液及身体组织中遥 如果儿童血液中

的半乳糖过多袁最后会导致脑损伤而变成

智力障碍者遥

影响胎儿智力的 4大危险源

咖啡已经成为人们常见饮料之一袁也
可以说袁咖啡已经成为年轻人饮食文化遥报

道称袁福州已经占据奶茶消费量首位遥我们

不禁要问一问袁长期摄入此类食物袁对人体

是否有害钥 贫血的人能不能喝咖啡钥
由于患缺铁性贫血的人袁 该格外注重

饮食调理袁例如学会补血和补铁袁减少一些

影响铁质吸收饮食遥 提出贫血患者不宜喝

咖啡袁原因是咖啡含有大量酚类袁它会与人

体内铁质结合袁 导致人体摄入铁的大量流

失遥 因此袁年轻人喜欢喝咖啡或奶茶袁应控

制摄入量遥
摄入咖啡或奶茶袁随着摄入增多袁体内

的铁也会受到抑制袁 增加缺铁性贫血遥 所

以袁假如您长期有着喝咖啡或者奶茶尧茶水

等习惯袁突然出现头晕尧全身乏力等症状袁
要考虑是否患上缺铁性贫血遥 缺铁性贫血

患者袁如果长期无节制的喝咖啡袁还会加重

贫血症状遥
不单是咖啡袁茶水也应该少喝遥因为茶

水中也含有与咖啡相同的酚类袁 能够抑制

体内的铁质吸收遥而且茶水的鞣酸与单宁袁
还可以与肠道内的铁相结合遥 正在补铁的

贫血人士袁要注意补铁时避开喝牛奶遥这是

因为牛奶中含有钙和磷袁 它们与铁能够相

结合产生无法溶解的化合物袁 不能被身体

所吸收遥
除此之外袁 缺铁性贫血人士要注意避

免吃大蒜遥 因为大蒜素会降低血液中血红

蛋白与红细胞数量袁加重贫血症状遥 同时袁
还会影响身体对维生素 B 族吸收利用遥 小

番健康提醒袁 一般人喝咖啡或者奶茶也要

适度袁每日一杯即可遥贫血患者并不适合喝

咖啡尧奶茶以及茶水袁今后要牢记遥

缺铁性贫血远
离 3种食物

端午话养生

端午节前后有季节转换的特点袁长江流

域将进入梅雨时节袁暑气加湿气容易对人体

的消化道尧呼吸道等带来影响袁也是比较容

易生病的季节遥从人与自然协调相适应的角

度而言袁应该注意科学养生袁避免一些有害

致病因素的侵袭遥
一尧吃粽子搭配醋尧茶尧豆浆和乌梅汤

端午佳节粽飘香袁总是让人垂涎三尺食

指大动袁但对于患有慢性病或是爱美想减重

的民众而言袁可得小心粽子惊人的热量浴 营

养师表示袁粽子的热量大多偏高袁以一颗裹

蒸粽为例袁热量就约有 1000 大卡袁成年女性

吃了半个裹蒸粽就相当于摄取了一天 1/3
的热量袁 加上内馅多为胆固醇较高的食材袁
对于部分慢性病患者更应该酌量摄取遥

在品尝粽子时尽量减少酱料的沾取袁且
要搭配天天五蔬果的健康观念袁摄取五份蔬

菜及水果袁以平衡肉粽内所含的高油脂及补

充不足的营养素袁 进而达到健康的均衡饮

食袁避免过了一个端午佳节袁身上多了一层

一层的游泳圈遥
专家也建议可在品尝粽子后喝点茶叶遥

饮茶的保健功效虽然最近几年已陆续获得

证实袁 但一般民众普遍有个错

误的认知袁 认为只有特定茶种

才能油切袁 但其实只要是茶类

都可以减少体内脂肪尧 胆固醇

的吸收袁 其中也以发酵程度较

低的绿茶尧 包种茶及乌龙茶油

切效果最好遥
二尧中草药避毒祛邪

说端午不得不话艾草遥 它

是一种药用植物袁艾叶味苦袁微
温无毒袁有温气血尧逐寒湿之功袁又有芳香避

秽之能遥据说袁民间有野悬艾人袁戴艾虎袁饮艾

酒袁食艾糕袁熏艾叶冶的民俗遥 有的人家在堂

屋尧床头等处也挂上艾草遥 端午时节空气潮

湿袁而艾叶的芳香清新袁能祛除毒气袁除污

浊袁净化空气袁保持室内清洁卫生袁起到消毒

预防疾病的作用遥 民间有种说法院艾草可以

治百病尧招百福袁挂在门上可以祛除各种毒

物袁使人身体健康遥所以古人称野艾冶可以野避
邪冶袁至今有野家有三年艾袁郎中不用来冶之
说遥

此外袁 端午节常用的中草药还有菖蒲尧
青蒿尧香茅尧柚叶等袁一起用水煎后当茶饮

用袁或者泡酒饮用袁都有很好的保健疗

效袁可以预防疾病遥
端午之后湿热渐盛袁 各种真菌尧细

菌大量繁殖袁人体湿热出汗袁空气中的

过敏原增多袁蚊虫活跃袁日照增强遥 于

是袁各种皮炎尧湿疹尧手足癣尧荨麻疹尧白
癜风等皮肤类疾病开始多发遥 专家强

调袁将菖蒲尧生艾叶尧佩兰等香草混合袁
煎水洗澡袁 可以预防以上提及的皮肤

病遥 菊科的佩兰有香气袁煎水沐浴有解

热清暑尧化湿健胃尧止呕的作用袁在一定

程度上还能起到预防感冒袁防止蚊虫叮咬的

作用遥
为防治疾病袁很多地方都有喝藿香的习

俗遥 藿香有祛暑尧止吐尧治霍乱腹痛尧驱逐肠

胃充气等功效遥 以它入药的藿香正气类制

剂袁更是备受专家推崇遥




