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很多准妈妈出门的时间相对地少

了!更喜欢呆在温暖的房间里" 看电

视!上网就成了重要的娱乐项目" 但

是!电视机打开后!屏幕内的显像管

会发出微量的紫外线!这些都对孕妇

和胎儿都会带来一些微妙的影响"

!4

静下心来读书或者是听音乐!

这种方式及其有效!而且还有理由胎

教!一举两得" 只要情绪能保持稳定"

睡眠就不成问题"

"4

和丈夫协调好!对怀孕中的自

己一定要从旁帮助控制自己的情绪"

在这种包容理解的情况下既保证了

宝宝的健康!也有利于夫妻之间的感

情培养"

84

学会用婴儿威胁自己" 每当自

己要发脾气是一定要先考虑到宝宝的

感受!对宝宝不利的一定不要做"

#4

情感转移法" 孕妇把大多数的

精力都放在了宝宝的身上!特别是首

次怀孕的人更是如此!导致精神过度

紧张而失眠"

94

烦躁的心情是失眠的最大敌

人!如果有什么不开心的!一定要找个

人说出来!释放一下"

34

注意控制饮食" 有的孕妇在怀

孕期间食欲特别好"大吃特吃"这也是

造成失眠的一个原因" 进食过多!会

影响肠胃功能" 身体不舒服!自然睡

不好"

:4

注意控制体重" 健康的身体不

会怕失眠"

;4

营造良好的环境" 家里装饰重

新摆设" 按照优雅#舒适的原则!营造

一个让孕妇感到有安全感的地方" 环

境也会让准妈妈感觉舒心一些"

<4

多了解怀孕方面的知识"

!$4

有的孕妇在怀疑期间容易多

疑!怀疑自己的丈夫" 所以相信自己

的爱人!在一定程度上可以增加自己

的安全感"

!邓琦"

准妈妈防失眠的十大招数
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为弘扬雷锋精神#奉献社会爱心#彰显社会责任#

!

月
"#

日#周口同和堂干部职工#在同

和堂总店门前举行一日捐活动$ 当日参加捐款人数
$%%

多人#筹集善款
&

万多元$

记者 史书杰 摄
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近日#太康县卫生局%卫生监督所按照省卫生厅作出的&卫监行动'和&亮剑行动'的重要部

署#充分认识&卫监行动'和&亮剑行动'的重要性和紧迫性#把严厉打击无证行医行为推向深处#

确保专项行为取得实质性突破$ 在亮剑行动期间( 共出动执法车辆
'$

台次# 执法人员
(%

人

次#检查医疗机构
)#'

户#实施行政处罚
!#

家#没收药品
$$

箱#器械
&$

台
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$ 通过专项整治

和日常监督检查#净化了太康县医疗服务市场#规范了各级医疗机构执业行为$ 图为该县卫生执

法人员依法取缔一无证诊所$ 师海滨 摄

!

记者 刘艳霞 徐义勇

本报讯 为了将党风廉政建设工作不断引向深

入!项城市卫生局不断研究制定解决问题的新举措#

新途径#新办法!通过创新日常监管与专项整治#自

我约束与社会监督相结合的廉政建设工作平台!筑

起腐败行为$不敢为%的防线"

建立$一二一 %监督网络 " $一员 %!即党务 #政

务公开监督员 &$两卡 %!即行风监督卡 #廉政反馈

卡&$一箱%!即举报箱" 项城市卫生局依托划分区

域 #责任到人的管理体制 !建立全方位 #全过程的

$一二一 %党风廉政建设信息管理网络 !加强对为

医不廉行为的监督制约"

建立会计集中核算中心" 财务会计作为计量#

核算经济活动的重要平台 ! 所提供财会信息的质

量直接影响到反腐倡廉工作" 为此!项城市卫生局

党委审时度势 ! 果断决策 ! 根据相关部门文件精

神!并报请批准 !成立了项城市卫生系统会计核算

中心 ! 规范医院财务管理 ! 保障国有资产安全完

整"

建立公开政务信息网络 " 为推行党务政务公

开 ! 项城市卫生局把网络建设作为广泛接受各方

监督 #了解民情的载体和窗口 !利用电子显示屏 #

电子触摸屏 #宣传栏 #网站将党务信息进行及时公

示" 开展局党委委员接待日活动!每天有一名局党

委成员值班 !主动倾听系统内外的意见和建议 !认

真回复纠风办 #政府网站 #市长信箱 #市长热线反

馈的热点问题!做到事事有落实#件件有回音"

同和堂一日捐

项城市卫生局
创新监督平台 筑牢管理防线

科学抗癌 关爱生命
警惕&癌症杀手'
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今年
#

月
!9

日
=#

月
""

日是我国第十八个肿瘤防治宣传

周!宣传周的主题为$科学抗癌!关爱生命%" 周口市抗癌协会

在上级协会的领导下!积极开展科普教育活动!让大家通过科

普宣传认识肿瘤!积极防治肿瘤" 但癌症千变万化!诊治起来

非常复杂" 其中也有一些早期或特殊征兆!以下症状可以提示

广大人民群众及早认识癌症!早期到医院进行诊断治疗!以取

得更好的疗效"

!4

小便问题'随着年龄增长!男性小便次数增多!尿频#尿

急#尿痛的等症状比较常见!这些是前列腺炎及增生的表现!

如果症状用药后不减轻!或出现小便时有强烈的紧迫感!应警

惕前列腺癌" 要及时找泌尿外科医生做直肠指诊或超声#膀胱

镜等检查能早期发现前列腺癌"

"4

不规则出血'没有原因的出现呕血#咳血#鼻血#尿血#便

血#阴道出血!都是癌症征兆"

(

!

)特别是无痛性血尿提示肾肿瘤#膀胱肿瘤"

(

"

)大便不规则出血伴大便习惯改变!或者粘液血便!特

别是出现体重减轻或贫血者!应警惕大肠癌"

(

8

)非月经期的不规则阴道出血应警惕宫颈癌#子宫内膜

癌#卵巢癌"

(

#

)伴以刺激性干咳的咯血痰是支气管肺癌的早期表现"

(

9

)呕血伴体重减轻#贫血#消瘦#疲乏是胃癌和肝癌的表

现"

(

3

)伴有脓性鼻分泌物的鼻出血是鼻咽癌的表现"

84

莫名其妙的体重下降'不采用减肥手段出现体重持续下

降!特别是未采取节食的人!尤其是伴有厌食#纳差者要警惕

肝癌#胃癌#大肠癌#肾癌的可能性"

#4

疲劳'没有劳累出现的疲劳#倦怠!特别是经过休息不能

缓解的疲劳!要警惕白血病#肠癌#胃癌" 癌症的疲劳不论怎么

休息都不能缓解"

94

咽下不适'胸骨后疼痛!进行性吞咽困难是食管癌的表

现"

34

头痛#耳鸣#听力下降#鼻咽血性分泌物提示鼻咽癌"

:4

皮肤粘膜溃疡持久不愈提示皮肤癌"

;4

身体表浅部位如颈部#腋窝#腹股沟出现异常肿块!可能

是恶性淋巴瘤!亦见于鼻咽癌#甲状腺癌#乳腺癌#盆腔肿瘤的

转移瘤"

<4

难以解释的不明原因的发热!要警惕白血病#肾癌#淋巴

瘤!要及时做相应的检查"

!$4

头痛#呕吐是脑瘤的常见征兆!应视为颅内肿瘤的危险

信号"

!!4

体表黑痣或疣色泽突然改变!或者短期内增大明显见

于恶性黑色素瘤"

!"4

乳房肿块'无痛性乳房肿物#乳房出现皮疹并且持续数

周不退!非哺乳期乳头内陷伴有血性浆液性液体流出#乳房皮

肤起皱#乳头收缩或不对称都是乳腺癌的征兆"

!84

疼痛'某个部位出现莫名其妙的疼痛!特别是持续一周

以上!要及时查明原因!无缘无故的疼痛可能是癌症的征兆"

腹痛是肠癌的表现!胸痛是可能是肺癌的表现!骨痛!特别是

固定在一个部位的骨痛且夜间加重是癌症骨转移的征兆"

以上这些征象都是各种癌症的早期表现或特殊表现!如

果有以上征象应及早到医院经行检查!找专科医生进行诊治!

以免延误诊断或者拖延病期" 通过检查!诊断为肿瘤后!不要

$谈癌色变%!要树立战胜癌症的信心和决心!掌握科学的抗癌

方法!运用综合治疗的序贯疗法!大多数癌症是可以治愈的"

!周口市抗癌协会 张庆选 赵北永"


