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出诊原因 人次

其他内科系统疾病
#$

交通事故外伤
#%

其他类别外伤
""

心血管系统疾病
&'

酒精中毒
("

脑血管系统疾病
(&

其他
)

妇!产科
%

呼吸系统疾病
&

药物中毒
&

食物中毒
(

其他五官科疾病
(

其他外科系统疾病
(

一周提示!本周
(*+

急救共接诊
,)%

人次!冬季天气干燥"是肺部特别容易受

到侵袭的时候"所以"市民在冬季要注意

养肺! 那么"冬季如何养肺呢#

医生提醒"首先#一天中养肺的最佳

时间是早上
)

点至
$

点$ 这时肺脏功能

最强$最好此时进行慢跑等有氧运动$能

强健肺功能% 其次$感冒后一定要休息$

咳嗽加重一定要就医$ 尤其是体温升高

的患者要格外注意&再次$平时要注意呼

吸系统的锻炼$可用腹式呼吸法$伸开双

臂$ 尽量扩张胸部$ 然后用腹部带动呼

吸$能增加肺容量$尤其有利于慢阻肺和

肺气肿病人病情恢复&最后$平时要多喝

开水$戒烟酒$适当多吃一些梨'百合!萝

卜等滋阴润肺的食物&

"晚报记者 张志新 信息提供 耿清华#

!

一周病情报告

样本采集地!市中医院

采集时间!

(&)*

年
))

月
+,

日
-)(

月
.

日

!

一周
)(,

报告
数据来源!市卫计委

)(,

急救指挥中心

采集时间!

(,)*

年
))

月
+,

日
-)(

月
#

日

!!!!!!

科别 门诊接诊总量"人次$

儿科
$-+

妇!产科
'.#

肺病科
',&

脑病科
'+%

肝病科
)&-

皮肤科
#+,

温馨提示!寒冷的冬季到来"保暖成

了很多人的第一要务" 而羽绒服则是绝

大多数人过冬必不可少的$装备%& 羽绒

服在保暖上的确大有用途" 但并不是人

人适宜&有些人穿羽绒服之后"感觉浑身

痒得难受"还会脱皮& 皮肤起荨麻疹"甚

至还有鼻咽痒'喷嚏'咳嗽的症状"把羽

绒服'羽绒被换掉以后"瘙痒'咳嗽等不

适症状全没有了"一切正常!这是羽绒过

敏的典型症状!

医生提醒$首先$穿羽绒服或盖羽绒

被即发生过敏反应$ 而不穿羽绒服或盖

羽绒被$过敏反应马上好转或减轻$重新

使用时又突然发作$ 这说明是对羽绒过

敏$应尽量避免接触羽绒制品$以免发生

过敏反应&其次$如果人们使用羽绒制品

已经发生皮肤过敏$ 可在医生指导下适

量服用一些药物进行治疗& 如果过敏症

状严重时$应及时到医院诊治& 最后$广

大消费者应通过正规渠道购买羽绒制

品$谨防伪劣羽绒制品&

%晚报记者 张志新 信息提供 姚娟$

第二十二条

公民健康素养
!!

条

选择安全!高效的避孕措施$减少人

工流产$关爱妇女生殖健康&

我国的人工流产现状

数量大$ 每年人工流产总数
/&++

万

例左右$居世界第一(年轻化$小于
,-

岁

女性占
%)0-1

(未育妇女比例高$占
#-1

(

重复流产多&

人工流产容易产生影响生育的三大

并发症"盆腔炎'宫颈宫腔粘连'子宫内膜

异位症&

什么是避孕

避孕是计划生育的重要组成部分$它

是用科学的手段使妇女暂时不受孕$抑制

精子与卵子产生' 阻止精子与卵子的结

合'使子宫环境不利于精子获得生存或受

精卵的着床和发育&

各种避孕的方式

女性避孕"宫内节育器'药物及外用

避孕'输卵管结扎&

男性避孕"阴茎套'输精管结扎&

一&宫内节育器

放置时间"月经干净
&2)

天$无性生

活(人流后(产后
%*

天$恶露已净$会阴切

口愈合$子宫恢复正常(剖宫产后半年(曼

月乐需月经期
/2)

天放置(自然流产后月

经恢复( 药物流产后
*

次正常月经后(哺

乳期排除早孕(性生活后
-

日内)紧急避

孕方法之一*%

禁忌症"不能排除妊娠'生殖道急性

炎症'人流出血多$怀疑残留或感染'生殖

道畸形如双子宫'中隔子宫'生殖道肿瘤'

宫颈口过松'重度陈旧性宫颈裂伤'子宫

脱垂'严重的全身疾病'宫腔过大或过小'

近
&

月月经不规律$不规则出血'铜过敏

史%

术后注意事项及随访 " 术后休息
&

日$

/

周避免重体力劳动(禁性生活及盆浴

*

周(术后第一年
/

'

&

'

.

'

/*

月复诊$以后

每年复诊
/

次至停用$有异常出血等随时

就诊%

取出时间"计划再生育或无性生活不

需避孕(放置期限已满需更换(绝经过渡

期停经
/

年内(更改其他避孕方式(曼月

乐满
-

年%

取环时间"月经干净
&2)

天%

上环常见临床症状"经量增多'经期

延长 '少量点滴出血 '白带增多 '下腹坠

胀%

二&药物避孕

口服避孕药是雌激素和孕激素的复

方制剂$以孕激素的活性为主% 口服避孕

药可以抑制排卵( 增加宫颈粘液的粘稠

度$阻止精子进入子宫腔(干扰子宫内膜

的生长$影响受精卵在子宫+落户,(改变

受精卵的运行速度$使受精卵与子宫内膜

的发育不同步$ 也能干扰受精卵在子宫

+落户,%

禁忌症 )高危妇女*" 严重心血管疾

病'血栓性疾病)高血压'冠心病'静脉血

栓*'急慢性肝炎或肾炎'恶性肿瘤'癌前

期病变'内分泌疾病)糖尿病'甲亢*'哺乳

期'年龄
!&-

的吸烟妇女'精神病患者'有

严重偏头痛且反复发作者%

应用时机"早孕流产)药流或人流*后

即可服用(中孕引产后
*/2*'

天(哺乳女

性产后
.

个月(强调连续服用$不能漏服%

三&紧急避孕

宫内节育器"性生活
-

日内%

避孕药"仅一次保护$不能作为常规

避孕% 副作用是月经紊乱或不规则出血%

左炔诺孕酮"

)*

小时内
/

片$

/*

小时重复

/

片% 米非司酮"

/*3

小时内
(

片%

四&外用避孕

避孕套$每次性交均全程使用% 外用

杀精剂%安全期避孕%日历表法'基础体温

法'宫颈黏液观察法% 月经周期规律$排卵

前后
%2-

日为易受孕期%

五&手术避孕

输卵管结扎术'输精管结扎术%

"未完待续$

"市卫计委宣传科提供$
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每天发呆 "分钟 运动 #小时

随着经济发展'生活节奏加快$人们对

健康更加关注% 此前$国家卫生和计划生育

委员会首度推出+

-(,-

,健康生活理念$什么

是+

-(,-

,- 里面藏着什么健康密码- 北京健

康教育协会健康管理专业委员会主任委员

韩萍为你解答%

+

-(,-

, 理念强调公众应关注身心两方

面健康$营造快乐'健康'积极向上的生活方

式% 然而$提倡健康的生活理念绝非一句简

单的口号% 韩萍表示$情绪长期处于不良状

态会导致心血管疾病'胃肠道疾病和慢性病

等% 数据显示$目前$我国慢性病患者超过
&

亿人$ 致死人数已占我国因病死亡人数的

'+1

%如果大家能实践+

-(,-

,健康生活理念$

可以减少疾病发生率%

/

!每天发呆
/

分钟

许多上班族回家后就躺在床上玩手机

直到入睡$大脑几乎没有停下来休息% 韩萍

建议$每天给自己留出
-

分钟时间发呆%

美国哈佛医学院和马萨诸塞州立大学

研究人员发现$ 人在发呆时$

!

脑电波会加

强$ 这种特殊脑电波位于大脑最外层皮质$

可抑制信息超载$让人的注意力和意念更集

中$缓解焦虑不安等情绪$减轻压力%

)

!每天运动
)

小时

如何运动才健康- 韩萍提醒$运动应因

人而异$根据个人年龄'性别'体质状况$循

序渐进$科学运动% 比如每天运动
(

小时$中

老年人可以选择慢走$原则上每天走
-

公里

就足够了% 运动量最好看个人身体情况$如

果过量$容易造成第二天精神状态差'疲惫$

长期还会影响关节健康%

每周进行一次力量训练$建议年轻人可

以在家配备俯卧撑架'哑铃等$下班后适度

锻炼%掌握一项运动技能$可以加入一个+运

动群,% 比如学习游泳$可以加入游泳群$群

内成员之间相互引导'督促'传授经验$靠团

队力量容易把运动坚持下去%

另外$运动可以抓住零碎时间% 工作空

闲时扭扭腰$做一下+米字操,$或者坐公交

车时提前一两站下车$步行到目的地%

)(

和
(/0

多种食物

人体需要的营养素有
#

大类
%+

多种$

它们都要从食物中获得$ 食物种类越多$营

养素也越多%

合理搭配一日三餐$ 做到每天摄入
(,

种以上食物$每周摄入超过
,-

种并不难% 比

如按三餐分配$ 平均每天早餐
%

种$ 午餐
-

种$晚餐
%

种$零食
(2,

种(按种类分$平均

每天食用谷类' 薯类及杂豆类食物
&

种$果

蔬
%

种$禽畜鱼蛋类加起来
&

种$奶类'大豆

和坚果
,

种% 只要不是特别单调的饮食$想

要达标很容易$而且这些食物几乎涵盖了膳

食宝塔中每一层中的食物种类$能保证人体

摄入必需的绝大多数营养物质%保证食物种

类的同时$还要注意选择低油'低盐'低糖食

物$这样的饮食才算健康%

"据人民网$


