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卫 生 与 健 康

县疾控中心安排部署县“两会”期
间疫情防控工作

本报讯 为切实做好我县野两会冶期间

疫情防控工作袁 4 月 17 日袁绛县疾控中心召

开野两会冶期间新冠肺炎疫情防控工作部署

会议袁中心全体人员参加会议遥
会上袁全体人员共同学习了中心制定的

叶绛县疾控中心野两会冶期间新冠肺炎疫情防

控应急预案曳袁叶预案曳成立疫情防控领导组袁
下设疫情报告尧消杀指导尧健康教育尧物资保

障等工作组袁 明确工作目标及工作职责袁切
实做到快速反应袁科学应对袁果断处置袁确保

野两会冶期间疫情防控工作顺利进行遥学习了

叶绛县疾控中心新冠肺炎流行期间召开会议

防控指南曳尧叶绛县疾控中心宾馆尧 旅店业新

冠肺炎防控指南曳尧叶绛县疾控中心日常清洁

及预防性消毒方法曳 等一系列技术指导建

议袁同时安排将各防控建议尧个人防护手册尧
疫情防控手提宣传版面等宣传资料交给两

会代表入住宾馆相关负责人遥
中心主任齐医变指出袁2020 年县 野两会冶召
开在即袁作为全县人民政治生活中的一件大

事袁意义重大遥 全体干部职工要强化责任意

识袁细化工作方案袁在工作中要野抓细尧抓小尧
抓落实冶袁把疫情防控责任落实到人头袁严格

履行监管责任遥要切实做好应急值守和信息

报送袁做到保障期间野领导带班尧有情要报尧
保障畅通尧应急处置有力冶袁确保圆满完成县

野两会冶期间疫情防控保障任务遥

警惕癌症危险信号，身体出现 种症状应
及时诊治

世界卫生组织提出院三分之一的癌症

完全可以预防曰三分之一的癌症可以通过

早期发现得到根治曰三分之一的癌症可以

运用现有的医疗措施延长生命尧 减轻痛

苦尧改善生活质量遥
我们可以通过三级预防来进行癌症

的防控袁一级预防是病因预防袁减少外界

不良因素的损害曰 二级预防是早期发现袁
早期诊断袁早期治疗曰三级预防是改善生

活质量袁延长生存时间遥
国际先进经验表明袁 采取积极预防

渊如健康教育尧控烟限酒尧早期筛查等冤尧规
范治疗等措施袁对于降低癌症的发病和死

亡具有显著效果遥 我国实施癌症综合防治

策略较早的一些地区袁癌症发病率和死亡

率已呈现下降趋势遥
一、改变不健康生活方式可以预防癌

症的发生
1尧 世界卫生组织认为癌症是一种生

活方式疾病遥
2尧吸烟尧肥胖尧缺少运动尧不合理膳食

习惯尧酗酒尧压力过大尧心理紧张等都是癌

症发生的危险因素遥
3尧戒烟限酒尧平衡膳食尧适量运动尧心

情舒畅可以有效降低癌症的发生遥
4尧 癌症的发生是人全生命周期相关

危险因素累积的过程遥 癌症防控不只是中

老年人的事情袁 要尽早关注癌症预防袁从
小养成健康的生活方式袁 避免接触烟草尧
酒精等致癌因素袁降低癌症的发生风险遥

二、规范的防癌体检能够早期发现
癌症

1尧 防癌体检是在癌症风险评估的基

础上袁 针对常见癌症进行的身体检查袁其
目的是让群众知晓自身患癌风险袁发现早

期癌症或癌前病变袁进行早期干预遥
2尧 目前的技术手段可以早期发现大

部分的常见癌症遥 使用胸部低剂量螺旋

CT 可以检查肺癌袁 超声结合钼靶可以检

查乳腺癌袁胃肠镜可以检查消化道癌等遥

3尧要根据个体年龄尧既往检查结果等

选择合适的体检间隔时间遥
4尧防癌体检专业性强袁讲究个体化和

有效性袁应选择专业的体检机构进行遥
三、早诊早治是提高癌症生存率的

关键
渊一冤 癌症的治疗效果和生存时间与

癌症发现的早晚密切相关袁 发现越早袁治
疗效果越好袁生存时间越长遥

渊二冤关注身体出现的癌症危险信号袁
出现以下症状应及时到医院进行诊治遥

1尧身体浅表部位出现的异常肿块遥
2尧 体表黑痣和疣等在短期内色泽加

深或迅速增大遥
3尧身体出现的异常感觉院哽咽感尧疼

痛等遥
4尧皮肤或粘膜经久不愈的溃疡遥
5尧持续性消化不良和食欲减退遥
6尧大便习惯及性状改变或带血遥
7尧持久性声音嘶哑袁干咳袁痰中带血遥
8尧听力异常袁鼻血袁头痛遥
9尧阴道异常出血袁特别是接触性出血遥
10尧无痛性血尿袁排尿不畅遥
11尧不明原因的发热尧乏力尧进行性体

重减轻遥

冷水搓鼻翼鼻子防过敏

古时有 野走谷雨冶 的风

俗袁 谷雨这天青年妇女走村

串亲袁或者到野外走走袁寓意

与自然相融合袁强身健体遥但

是对于过敏体质的人而言袁
谷雨前后花粉尧柳絮较多袁又
需要防花粉症及过敏性鼻

炎尧过敏性哮喘等遥除了特别

要注意避免与过敏源接触袁
减少户外活动外遥 不妨每天

早上或者外出之前用冷水搓

搓自己的鼻翼遥 发生鼻炎的

主要原因是鼻黏膜敏感尧鼻
腔的免疫能力降低遥 每天早

晚用冷水洗鼻有利于增强鼻

黏膜的免疫能力袁 是防治鼻

炎不错的办法遥 用冷水洗鼻

子的时候袁 顺便揉搓鼻翼可

改善鼻黏膜的血液循环袁 有助缓解鼻塞尧打
喷嚏等过敏性鼻炎症状遥

按揉祛湿穴关节防风湿

谷雨后空气中的湿度逐渐加大袁潮湿的

环境袁容易让湿邪侵入人体袁造成胃口不佳尧
身体困重不爽尧头重如裹尧关节肌肉酸重等

症状袁对于各类关节疾病患者袁如风湿性关

节炎患者袁更应引起足够重视遥中医认为袁湿
气通于脾遥 祛湿要从健脾补脾入手遥 按揉阴

陵泉穴就能起到健脾祛湿的功效遥因为阴陵

泉是脾经的合穴袁也是祛湿要穴遥 该穴位于

人体的小腿内侧袁 膝下胫骨内侧凹陷中袁取
该穴道的时候袁应采用正坐或仰卧的取穴姿

势遥每次左右腿穴位各按摩 60 下袁每日早晚

各按摩一次即可袁以穴位感到酸胀为适度遥
茶水洗把脸除斑美容颜

目前正值春茶上市的季节袁虽然价格稍

高袁但是由于此时的茶口感最好尧最养人袁因
此还是吸引了不少爱茶之人遥 但是袁喝剩下

的茶叶水倒掉是不是很可惜呢钥医生建议大

家不妨用喝剩下的茶叶水洗把脸袁不但能减

少皮肤病的发生袁 而且可以使脸部皮肤光

泽尧滑润尧柔软遥用纱布蘸茶水敷在眼部黑圈

处袁每日 1要2 次袁每次 20要30 分钟袁有助于

消除黑眼圈遥 茶叶中含有茶多酚袁有抗氧化

作用袁可防止肌肤衰老遥茶叶还能抗辐射袁尤
其适合长期用电脑的女性袁可抑制皮肤色素

沉着袁减少过敏反应的发生遥此外袁茶叶的鞣

酸作用可以缓解皮肤干燥遥
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为什么要春捂，春天该如何去捂
中医上在春天一直有着这样的一个

说法袁那就是野春捂冶袁很多人不明白为什

么春天要春捂钥 其实春捂是有一定的科学

依据的袁即便是到了春天袁气温有所回升袁
但是我不知道大家有没有听说过 野倒春

寒冶袁倒春寒就意味着春天还有 40 天的冷

天气袁等这 40 天的冷天气完全过去袁我们

才能放肆的脱掉衣服袁不再春捂了遥
女人捂脚

我们在外边随处都可以看到袁很多女

性朋友爱美袁 要不穿高跟鞋不穿袜子袁要
不就穿低腰袜袁露着脚踝在外边袁感觉自

己很时尚袁其实不然袁不要小瞧我们的脚

部袁脚上只要受寒袁轻则会痛经尧宫寒袁患
上骨关节炎尧类风湿病袁重则出现不孕不

育症遥 因为脚部相当于我们人体的第二个

心脏袁而脚踝是连接的纽带袁脚踝一旦出

现问题袁 我们身上的气血更难运送到脚

部袁就很容易出现气虚袁脚部发凉的情况袁

再加上目前正处于倒春寒期间袁更应该注

重脚部保暖遥
要想缓解脚部发凉袁 如何保护好我

们双脚呢钥 首先建议穿厚的鞋袜袁只要你

脚部不出汗就行曰其次就是每晚泡脚袁中
午可以晒晒脚曰 每天可以多活动一下脚

指头袁可以练习脚趾抓地曰坐在床上时袁
可以用手去按摩我们的脚心袁让其发热袁
出现酸袁胀袁麻袁热的感觉袁左右脚都去按

摩袁既能促进我们脚底的血液循环袁又能

强身健体遥
男人捂背

男人的阳气一般要比女人充足袁而背

部是阳气的主要聚集地袁如果男人的背部

不注重保暖袁 就很容易导致寒邪入侵袁从
而出现腰膝酸软尧肺心病尧哮喘尧阳痿早泄

等毛病遥 所以说男人养背袁才是重中之重袁
养好了背袁相当于把肾也养好了遥

我们可以遵循这几点袁首先背部要穿

暖袁可以穿一个保暖背心曰其次天气好的

时候袁每天可以去晒太阳袁晒一个小时左

右袁 让阳光从我头顶的百会穴进入身体袁
赶走体内的寒邪遥 最后就是按摩背部袁如
果是在家中袁可以让家人帮你按摩袁捶打

背部袁促进背部的血液循环袁如果是在外

边袁 现在很多地方设置的都有健身器材袁
我们可以借助专门锻炼背部的健身器材

去养背遥




