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嘉鱼县鱼岳社区卫生服务中心

宣传儿童预防接种知识
本报讯 通讯员格红超、周凌峰报道：4月25日，在第31

个全国“儿童预防接种日”来临之际，嘉鱼县鱼岳社区卫生服
务中心工作人员走上街头，进入幼儿园，通过设立宣传台、悬
挂横幅、摆放展板、发放资料等多种形式，向学生、家长、老师
宣传疫苗接种的意义，讲解当前疫苗接种免费政策以及疫苗
接种相关知识。

同时，工作人员对家长比较关心的疫苗安全性、流动儿
童预防接种、疫苗补种等问题进行了详细讲解，让他们了解
接种疫苗的安全性及好处，从而远离传染病。

据悉，此次活动发放预防接种宣传折页750余份、疾病宣
传资料580余份，为鱼岳幼儿园近500名儿童进行了预防接
种宣传。

通山县发放特扶奖扶资金189万元

确保失独家庭生活无忧
本报讯 通讯员张远杰、余月敦、吉细满报道：“我独

生子不幸遇车祸，是党和政府的奖励、救助政策使我度过
难关。”5月5日，通山县大路乡塘下村5组农民陈善应感
激地说。

今年63岁的陈善应，20多岁未成家的独生子，去年2月
不幸车祸身亡，夫妻俩不但悲痛不已，而且生活困难。县乡
驻村干部了解他的情况后，找县乡民政部门争取款物，帮他
解了燃眉之急，又找县卫计部门为他申报落实了计划生育特
扶奖励。

县卫计局局长万强告诉笔者，卫计部门不但在卫生医药
上惠民，而且设法争取资金，对计生家庭老年丧子后无子女
的家庭实行特扶、奖扶政策，共为647名计生生育对象发放特
扶、奖扶资金189万元，确保失独家庭生活无忧。

新街镇完成计划生育大清查
本报讯 通讯员邓丹、李雄报道：“此次共清理出生漏报

1人，孕情漏登12人，系统反映未婚大龄男女青年结婚16人，
注销离婚、丧偶人员18人，历年未采取节育措施人员23人，
落实政策外补救2人……”5月2日，一场汇报会在嘉鱼县新
街镇会议室进行着。

据悉，此次清查的内容包括清理出生漏报，查人口底数；
清理节育措施，查落实情况；清理孕情，查孕情监测情况；清
理流动人口底数，查服务管理情况；清理违法生育，查处理落
实情况和清理信息管理系统，查信息上报准确率情况。

此次清查从3月27日开始部署，历时一个多月，定任务、
定责任，打假求实，真抓实干，取得了清查的圆满成功。

卫生计生
咸宁市卫生计生委协办

wei sheng ji sheng

生活中爱看书的人不少，但说起
朗读，对大多数人而言仿佛是上学时
课堂中才会做的事。其实朗读不仅是
积极的精神活动，这个行为本身也有
利于健康，建议大家把睡前阅读、晨起
朗读这种生活方式重新拾起。

在快节奏的生活中，人的交感神经
绷得很紧，通过朗读，在“阅读——反思
——沉淀——再阅读”的深层精神体验
中，能让大脑得到放松，“牢骚不平之气
借以铲除”。精神环境优雅了，诸多心
理烦恼、情感焦虑、工作和生活的压力，
便能一定程度上得到疏解与释放。

朗读也同时蕴藏着养心与养德效
应。陶醉在朗读中，也等同熏陶在真善
美的文字中。诗歌名著等富含崇德向
善、敢于担当、胸怀家国、士志于道等精

神，经过朗诵的滋润，沉淀到内心深处，
能激活和提升体内的浩然正气。体内
正气足了，邪气、戾气自会减少。正如
孔子所说，“德润身”“仁者寿”，朗读带
来的德善积累，也是健康的推进剂。

朗读不仅是精神活动，作为一种
口型唇语活动，更是牵动全身的活
动。人在朗读时，口腔、舌头、肺部和
胸腔，包括手臂和双手，都要参与其
中。朗读会引起胸腹之间的横膈肌上
下大幅运动，从而促使肺吐纳更多的
空气，这就是腹式呼吸。而平时我们
多采用胸式呼吸，这是一种浮浅的呼
吸方式，横膈肌运动幅度很小。

朗读时，尤其是遇到长句子，肺部
空气会排空，转入下一次吸气动作时
就可以吸入更多的新鲜空气。这种肌

体运动，会增加身体的耗氧量，倒逼肺
部呼出更多浊气，吸纳更多清新空气，
让肌体、血液完成深层次的新陈代谢。

据专家测定，朗读20分钟可以使
全身增加10%的热量消耗，持之以恒
可得到减肥功效，高血压患者在朗读
时血压还会降低。同时，胃肠的血液
循环也会更加流畅，排解掉腹腔的寒
证。随着朗读声音的加大，身体的姿
势也自然越来越端正，因为既不挺胸，
又不收腹，是无法放开音量的。同样
道理，平时肩酸腰痛的人，通过深呼吸
带动背部肌肉可以改善不适症状。

在各种减压方式中，阅读效果最佳，6分钟内可使压力水平降低68%——

阅读，每天都宜服用的“药方”

你是不是很久没有

读纸质书了？是不是对

着手机刷屏已经成了你

每日的习惯？可别忽略

了阅读和朗读纸质书的

好处——不仅丰富精神

世界，更具有减缓大脑衰

老、提高记忆力等益处。

核心提示

读书人更友善
英媒称，埋头读书有时似乎显得有

些不合群，但研究发现，读书实际上可
以让你成为更友善且更富同情心的人。

据英国《每日邮报》网站近日报道，
研究人员说，读书人的行为更有可能为
社会接受，而喜欢看电视的人则容易给
人不太友好、不太善解人意的印象。

研究人员对来自伦敦金斯顿大学
的123名参与者进行了问卷调查，以了
解他们对读书、看电视和戏剧的喜好。

报道称，研究人员随后对他们的
人际关系技巧进行了测试，比如他们
对别人的体谅程度，以及会否以实际
行动帮助他人。

研究人员5日在布赖顿举行的英
国心理学协会会议上指出，小说迷表
现出更加积极的社会行为。

喜欢戏剧文学和爱情小说的读者
更富有同情心，钟情于经验类图书的
人显示出多角度看问题的能力，喜剧
爱好者的人际关系得分最高。

报道称，研究揭示，读书让人了解
不同的观点，提升理解他人的能力。

研究人员还说：“读小说关系到各
种感同身受的能力。尤其是，接触虚
构性散文和喜剧能大大增强人们的同
情心。”

不过研究报告作者也提醒人们，
该研究并不具有因果关系。因此，有
可能是读书带来了积极的行为，也有
可能是爱思考、有礼貌的人更爱读书。

（本报综合）

美国《读者文摘》曾撰文称，读书不
仅让人增长知识，还对健康大有裨益。

1、预防大脑衰老。就像身体上的
肌肉一样，大脑也需要通过锻炼来变得
更强壮和健康。研究发现，读书能让大
脑保持活跃和忙碌，从而预防衰老。

2、减压。英国读书俱乐部委托萨
塞克斯大学的“心智实验室”进行研究
发现，在各种减压方式中，阅读效果最
佳，6 分钟内就能使压力水平降低
68%，比听音乐和散步效果都好。心
理学家认为，阅读时人们的思绪会集
中在文字上，紧张的身心可以因此得

到放松。
3、提高记忆力。每本书都有上亿

个信息点，在阅读时，大脑会轻松地记
住这些东西，并将其储存起来，同时也
让记忆力变得更好。

4、生活方式更健康。美国一项研
究发现，热爱阅读的人，作息更合理，
饮食习惯更健康。一方面因为他们从
书中汲取了更多健康方面的知识；另
一方面，阅读让他们变得热爱生活，珍
惜生命。

5、注意力更加集中。网络时代，
我们要在短时间内完成多项任务：查

看邮件、同时接打电话……这种工作
方式会削弱人的注意力。而在阅读
时，人所有的注意力都集中在书籍中，
这能帮助你变得更专注，提升效率。

6、缓解疼痛。意大利一项研究发
现，通过阅读，能帮助晚期癌症病人减轻
疼痛，忘记痛苦。目前，医生正在尝试将
阅读作为一种辅助治疗疼痛的方法。

7、治疗抑郁。英国精神病医师正
在尝试一种治疗抑郁症的新方法，就
是给患者在处方上开出阅读书单。专
家认为，读书能够对轻度或中度抑郁
症患者产生积极作用。

阅读的7种健康功效

朗读可牵动全身活动

延伸阅读

本报讯 记者朱亚平报道：近日，
家住茶花路的李女士烦忧不已：上周
日，她家孩子因为跟着家人吃了一些
海虾，导致身上起了很多丘疹，医生说
是过敏现象。那么，如何预防海鲜过
敏呢？

花坛社区卫生服务中心全科医生
苏艳红介绍，海鲜营养非常丰富，很多
人爱吃，但有些人吃海鲜时会出现过
敏情况。有的在吃海鲜时或者是吃海
鲜后不久，皮肤便会出现风疹块、红
斑、丘疹等，同时还有剧烈的瘙痒症
状；有的会出现恶心、腹痛、呕吐、腹
泻、腹胀等多种症状；有的神经系统也
会出现不适感，会出现头痛、头晕、血
压急剧下降、意识丧失等多种症状。
严重的患者会出现过敏性休克。

苏艳红表示，吃海鲜防过敏首先

要做到拒绝酒精。海鲜属于高蛋白、低
脂肪食物，而酒中含有大量的维生素
B1，如果将两者搭配一起食用的话，就
会产生化学作用，导致人体血液中的尿
酸含量增加，破坏原来的身体平衡。

不宜马上吃水果。水果中的一些
物质也会与海鲜相互化学反应，从而
加重过敏的症状。比如像葡萄、石榴、
山楂、柿子等，这些水果在吃海鲜后都
是应该禁止的。

苏艳红说，吃海鲜时，不妨用热水
将海鲜烫一遍，可以适量喝点醋，吃时
细嚼慢咽，这样就可以轻松享受海鲜
美食，从而减少过敏现象发生。

赤壁严查面条米粉加工小作坊
本报讯 通讯员李铖、陈红报道：5月份以来，赤壁市食

药监局组织工作专班，对全市面条米粉加工小作坊进行突击
专项检查。到目前为止，取缔查封无证生产经营户12家。

该局工作专班深入面条米粉加工小作坊现场，从证照、
卫生条件是否达标，从业人员是否健康体检，有无索证索票
及是否存在有毒有害食品添加剂等生产加工环节入手检
查。通过现场教育、下发整改责任书等方式，要求12家经营
户立即停业整改到位。

本报讯 记者陈希子报道：在夏季，
许多人的饮食都不规律，要么厌食，要么
暴饮暴食，而且很容易多吃生冷的食物，
这些都是不利于身体健康的。

夏季饮食该注意啥？市中医院治末
病中心相关负责人介绍，夏季可多“吃
苦”，苦味食物中所含的生物碱具有消暑
清热、促进血液循环、舒张血管等作用。
热天适当吃些苦瓜、苦菜，喝点啤酒、茶
水、咖啡、可可等苦味食品，不仅能清心除
烦、醒脑提神，且可增进食欲、健脾利胃。

高温季节最好每人每天补充维生素
B1、B2各2毫克，维生素C50毫克，钙1克，
这样可减少体内糖类和组织蛋白的消耗，有
益于健康。可多吃西瓜、黄瓜、番茄及其制
品、动物肝肾、虾皮等，亦可饮用一些果汁。

热天防止缺钾最有效的方法，是多吃
含钾食物。可酌情吃一些草莓、杏子、荔

枝、桃子、李子等水果;此外，蔬菜中的青
菜、大葱、芹菜、毛豆等含钾也丰富。

长夏季节，空气湿度增高，湿热交蒸，
人常感到头昏身重，四肢无力，食欲不
振。豆类多具有健脾利湿功效，伏天食
用，能够有效缓解上述湿遏热伏的表现，
令人神清气爽。豆类含有丰富的低聚糖，
可使有益菌(双歧杆菌、乳酸菌等)增加，有
害菌(威尔斯菌、大肠杆菌等)减少，从而改
善肠道内环境，预防食物中毒。

夏季，人体内热炽盛，汗出不断，冬
瓜、西瓜、黄瓜、苦瓜、丝瓜等瓜类，不仅含
有大量的水分，而且大多性味寒凉，能够
有效补充人体水分的缺失，祛暑降温。不
少瓜类还有利尿作用，可排遣体热，清解
体内热毒。瓜中含有较为丰富的营养物
质，可以弥补夏日人体养分的不足，而且
大部分有降脂、降糖功效。

夏季饮食注意啥？如何预防海鲜过敏？

湖北科技学院湖北科技学院附属第二医院附属第二医院
附二医院坐落于咸宁市温泉老城区，东门马柏大

道168号，西门茶花路58号。医院现有教授16人，
副教授55人；博士12人，硕士50人。

附二医院是湖北科技学院直属的二级甲等综合
医院，编制病床650张。开设有内科、精神科、心理
科、外科、妇产科、儿科、传染科、中医康复科、五官科、
皮肤科、急诊科、体检科、麻醉科、检验科、病理科、放
射科、超声科、机能科等临床科室；购置有核磁共振、
螺旋CT、四维彩超、全自动生化分析仪、DR机等一
系列先进的大中型诊疗设备。

附二医院秉承“为病人谋福利、为咸宁添活力”
的服务理念，全心全意为人民的身心健康服务。热忱
欢迎惠顾！

健康热线：0715-8102616（门诊办） 8102639（急诊科）

潘家湾镇卫生院

为老年人免费体检
本报讯 通讯员周文广、格红超、余令报道：5月4日清晨

6时，嘉鱼县潘家湾镇东村卫生室内外就有很多群众在排
队。原来，这是潘家湾镇卫生院务工人员下乡，为65岁以上
老年人免费体检。

为提高广大人民群众健康水平，引导人民群众树立“有
病早治，无病早防”的健康意识，潘家湾镇卫生院每年都要安
排医务人员为65岁以上老年人体检，为不耽误他们干农活的
时间，他们总是牺牲自己的休息时间，起早摸黑进村入户开
展体检。

据悉，此次活动发放宣传资料500余份，发放宣传毛巾
225份，为201名65岁以上老年人进行了血常规、尿常规，肝
肾功能，血脂、心电图、B超等相关检查。

76岁的周爹爹说：“现在国家政策这么好，我还要多活些
年了！”


