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5月 21日下午，区卫生健康委
员会召开全区城乡适龄妇女“两癌”
免费检查工作会议暨业务培训，来

自全区各项目实施单位分管领导、
“两癌”检查相关专业技术人员及各
镇（街道）卫生所所长、妇幼人员共

90余人参加了活动。
会上，区卫健委副主任钱素兵

就我区城乡适龄妇女“两癌”免费检
查工作作了总体部署。今年全区

“两癌”检查任务数为2.5万人，检查
对象为35～64周岁妇女。检查工作
6月初开始启动，8月底前全面完
成。要求各镇（街道）按辖区 1/3村
目标人群进行宣传发动，明确区妇
幼保健计划生育服务中心、区第二
人民医院、五家中心医院及东社镇
卫生院作为今年“两癌”检查项目实
施单位，分别承担所辖区域的检查
任务。

会议要求，各相关单位要统一
思想认识，广泛宣传发动，把握时间
节点，细化实施方案，落实疫情防
控，精心组织实施，考核监管到位，
努力提高服务质量。同时，要以方

便群众为原则，建立健全检查、诊
断、治疗三位一体的服务机制，打通
查治防堵点和工作效果落地“最后
一公里”，确保“两癌”患者能够及时
发现、及时救治，切实把惠民实事做
好、做实、做出成效。

会上，区妇幼保健计划生育服
务中心妇女保健科科长张晓丽就今
年“两癌”检查项目的实施方案进行
了详细解读，并就项目信息上报等
方面提出了具体要求。

会议结束后进行了分组业务培
训，区妇幼保健计划生育服务中心
妇女保健科、超声科专业人员分别
就宫颈癌检查技术、乳腺超声检查
要点等内容进行了分类现场授课与
个别答疑指导。培训结束后进行了
现场业务知识测试与技能考核。

（林云）

本报讯 （通讯员徐立新）
5月21日，区卫健委机关党委组
织年轻干部开展了“发扬抗疫精
神、培养狼性干部，不忘初心再
出发”主题活动。委机关 35周
岁以下青年干部、区直单位青年
干部代表、援鄂医务人员等参加
了活动。此次活动旨在凝练卫
生健康系统抗疫精神，激发青年
干部不畏艰难、勇于担当、团结
协作的干事创业热情。

座谈会上，大家一起观看了
抗疫片《天使·天责》。在倾听援

鄂医务人员分享援鄂抗疫经历
后，部分青年干部代表结合正在
开展的学习苏州“三大法宝”活
动，联系各自岗位实际和工作经
历，分享抗疫期间的小故事。团
区委书记钱亮参加座谈会，并对
青年干部提出“不忘初心、奋勇
争先”的殷切希望。

座谈会结束后，青年干部们
一同到开沙岛参观了开沙村基
层党组织基地，并集体参加户外
拓展训练。

我区启动2020年
城乡适龄妇女“两癌”免费检查工作

今年检查任务数为2.5万人，对象为35～64周岁妇女

区卫健系统
开展“党建带团建”主题活动

本报讯（通讯员花晓东 孙慧
敏）5月 20日，在中国计生协会成
立40周年纪念日前夕，刘桥镇计生
协召集全镇计划生育特殊家庭开展

“执子之手 拥抱未来”系列活动。
活动在镇妇联主席“我爱你”

的表白中开启。区第七人民医院副

院长王大建作了一场健康知识讲
座。他分享自己在疫情期间的经
历，提醒大家疫情期间做好自身防
护；结合自己临床上遇到的老年病
例，讲解了如何预防老年疾病，呼
吁老年朋友要加强锻炼，注意卫
生，保持良好的心理状态。这一份

“健康大餐”让在场的老人们频频
点头。

随着刘桥幼儿园小朋友的一支
手语舞，志愿者的爱心演出拉开序
幕。看着舞动的小精灵们，大家的
脸上笑开了花儿；一首《阳光总在
风雨后》得到全场人员的共鸣，大

家合着节拍，挥舞着手中的五星红
旗。演出结束，大家意犹未尽，为
政府的关爱感动，为奋斗中的刘桥
自豪。

活动最后，镇领导及志愿者们
为每个家庭发放了“健康包”。

本报讯（通讯员蒋春锋）今年5
月 29日是中国计生协成立 40周年
纪念日，也是计生协第22个“会员活
动日”。为营造有利于人口与计划
生育工作的舆论氛围，金沙街道组
织开展系列宣传服务活动。

5月 21日一大早，金沙街道新
瑞广场热闹非凡，“‘壮阔四十年、奋
斗新时代’庆祝中国计生协成立 40
周年暨‘5·29’会员活动日宣传服务
活动”的横幅标语格外醒目。来自
四面八方的群众围在宣传咨询服务
台前，有的咨询政策、有的领取避孕
药具、有的测量血压……

此次宣传服务活动共设立了 1
个咨询台、8块宣传展板，由区、街道
计生协的工作人员为育龄群众开展
计划生育政策、生殖健康、孕前优

生、避孕药具知识等方面的宣传咨
询服务，解答他们的热点、难点问
题。短短一个多小时，发放各类宣
传资料300多份，发放免费避孕药具
200多盒，服务市民400余人次。

当天的活动也拉开了“金沙街
道计生协会员志愿者在行动”的序
幕。街道计生协人员将联合村（居）
志愿者对全街道 112户、205名失独
老人进行走访，详细了解他们的身
体、生活、住房、经济等状况，尽力帮
助他们解决困难，给予他们精神慰
藉，让这些家庭切实感受到党和政
府的温暖。

各村（居）计生协也开展了形式
多样、丰富多彩的活动，有带失独母
亲外出踏青采摘樱桃、有教留守母
亲学习插花手艺、有组织留守儿童

立夏画蛋比赛……一系列关爱失独
老人、计生困难儿童、留守妇女的活

动，体现了计生工作以人为本的服
务理念，从而更加密切了干群关系。

纪念中国计生协成立40周年 迎接“5·29”会员活动日

金沙街道开展系列宣传服务活动
本报讯 （通讯员孙永红）

5月 22日下午，为纪念中国计
生协成立40周年，迎接计生协
第 22个“会员活动日”，平潮
镇计生协携手镇妇联、团委、
残联和退役军人事务办共同举
办“崇尚美德 精彩人生”典型
事迹宣讲活动，部分村居干
部、会员和志愿者共计 100多
人参加活动。

此次活动宣讲了该镇 7位
先进典型和榜样的故事：全国

“最美家庭”新生村钱育良家
庭、“残疾人自强标兵”陈小平
老师、南通市“十佳幸福家
庭”吉坝村韩永建家庭、通州
区“最美婆婆”金桥村胡乔贞

家庭、颜港村残疾人（喉癌患
者） 张万成事迹、“最美抗疫
人”平西村援鄂护士周林和南
通首届“最美军嫂”新三十里
居钱竹英。在爱与感动的交流
中，大家感受到了道德模范和
身边好人的魅力人生。他们每
一个故事的背后，都映照着时
代的光芒。

活动最后，镇相关负责人
希望参会人员以实干践行使
命，以担当展现作为，学习苏
州“三大法宝”、答好南通“发
展四问”，发扬“狼性精神”，
践行社会主义核心价值观，争
做时代先锋。

刘桥镇计生协会
举办“执子之手 拥抱未来”系列活动

平潮镇举办“崇尚美德 精彩人生”
典型事迹宣讲活动

复旦大学附属华山医院感染科
主任张文宏引发热议的“早上不许
吃粥”其主要观点是：重视饮食结
构，建议摄入高营养、高蛋白、充足
维生素，避免垃圾食品，视病情选择
易消化食物，喝鱼汤也要吃鱼渣
（肉）。那么，从营养学角度看，张文
宏的饮食建议是否科学合理?上学
孩子的健康早餐又该是怎样呢?

粥加咸菜究竟能不能吃？如果
孩子消化功能正常、食欲良好，却让
他们长期不吃固体主食而喝粥，可
能导致能量和蛋白质等摄入不足，
会降低身体对疾病的抵抗力，这就
是张文宏强调“早上不许吃粥”的主

要原因。如果孩子生病了，无论是
感冒发烧、腹泻，还是处于手术后恢
复期，常常吃不下日常饭菜，与不吃
东西相比，喝些粥也能补充一定营
养。

肉类汤主要提供易消化吸收的
含氮营养素，如氨基酸、短肽、核苷
酸等。张文宏强调喝鱼汤要把鱼肉
吃掉，原因是蛋白质比淀粉更难溶
于水，就算煮得再久，蛋白质仍主要
存在于固体肉块上。所以，家长应
鼓励孩子在喝肉汤的同时，也要吃
汤里的肉块。

早餐牛奶加鸡蛋好在哪儿?同
样是液体食物的牛奶和可乐，单位

重量所含能量差不多，但牛奶的蛋
白质密度为 56g/1000kcal，可乐的蛋
白质密度为 0g/1000kcal。所以，牛
奶是高营养食品，而可乐是营养单
一的高能量食品，属于“垃圾食品”。

对于上学的孩子来说，要通过
早餐获取合适能量及充足营养，如
蛋白质、维生素、矿物质、必需脂肪
酸和膳食纤维等。若选择牛奶、鸡
蛋、肉类、粗细搭配的主食和蔬菜、
水果，就意味着选择了高营养食
品。反之，若选择高加工程度的蛋
糕、饼干、方便面、奶饮料、咸菜、香
肠等重口味或方便食品，不仅意味
着高热量、低营养，还可能过多摄入
亚硝酸盐、反式脂肪酸等危害健康
的物质。

长期吃低营养素密度的食物，
不仅会让孩子长胖，还会导致蛋白
质、维生素、矿物质、膳食纤维等营
养素摄取不足。在非疫情时期，会
影响孩子身体、智力的正常发育；在
疫情时期，则可能会降低孩子身体
对疾病的抵抗力。所以，张文宏反
复强调家长要给孩子安排高营养食
物。

免疫系统的重要武器抗体就是
蛋白质。张文宏建议早餐吃牛奶、
鸡蛋，主要是因为：一是营养价值突
出，都属于优质蛋白质，生物利用率
高；二是操作简单，早餐为孩子准备
1杯鲜奶或酸奶、1个水煮蛋，省时省
力；三是性价比高，牛奶加鸡蛋物美

价廉。至于他提到的三明治，则是
一种包含了蛋白质类、蔬菜和谷物
主食的混合食品，本质上跟我国的
煎饼果子、鸡蛋灌饼、卷饼、肉夹馍
等没多大区别。不过，中式早餐大
多需要现场做、趁热吃，三明治的便
利之处是可提前做好冷藏保存，早
餐时用微波炉热一下即可。

健康早餐至少应含三类食物。
根据“学龄儿童膳食指南”，一顿营
养充足的早餐至少应包括 3类及以
上食物：谷薯类：谷类及薯类食物，
如馒头、花卷、面包、米饭、米线等；
肉蛋类：鱼禽肉等食物，如蛋、猪肉、
牛肉、鸡肉等；奶豆类：奶及其制品、
豆类及其制品，如牛奶、酸奶、豆浆、
豆腐脑等；果蔬类：新鲜蔬菜水果，
如菠菜、西红柿、黄瓜、西兰花、苹
果、梨、香蕉等。

具体来讲，比较清晰的安排是：
1杯300ml左右的奶，1个煮鸡蛋；主
食尽量选择固体食物，粗细搭配，粗
粮可选择杂粮馒头、全麦面包、玉米
发糕、蒸红薯、山药等；果蔬类可以
是一个拳头大小的西红柿或同等重
量的其他蔬菜。

如果早餐是包子、三明治、牛肉
面、米线等兼有蛋白质、碳水化合物
和脂肪的混合食物，可根据上述早
餐模式补其不足，灵活调整蔬菜、蛋
类和奶类的数量。

（来源：中国妇女报）

想必在日常生活中你一定
听过这样的说法——因为心脏
在左侧，所以一定不能朝左侧
睡，不然会压迫心脏。关于各
种睡姿的优劣，不同人也有不
同看法，有人认为右侧卧位
好，也有人认为仰卧位好，还
有人给趴着睡投支持票。

朝左侧睡对心脏的影响
还不如跑步大

“朝左侧睡会压迫心脏的说
法，是没有科学依据的。”首都
医科大学附属北京安贞医院特
需医疗科副主任医师杨红霞在
接受记者采访时表示。

“采取不同的姿势，我们身
体的血液会重新分配。比如站
着的时候，由于重力作用一大
部分血液集中在下肢；卧位的
时候，储存在下肢的血液回流
至心脏，这时候回心血量会增
多，增加了心脏的负担；如果
朝左侧睡，心脏处在更低处，
回心血量会更多。”杨红霞解
释，这对心力衰竭患者来说，
心脏的负担会更重，会出现憋
气等不舒服的感觉。多数心力
衰竭患者的心脏功能处于终末
期，心脏收缩和舒张功能不
好，稍微有一点风吹草动可能
就对心脏有影响。

“但对心脏功能正常的人来
说，左侧卧位对心脏的影响小
到完全可以忽略不计。”杨红霞
表示，我们跑步或上楼梯时，
给心脏增加的负荷远远大于朝
左侧睡对心脏的影响。而且，
睡觉时，人并不是保持一个姿
势不变，会在不同的姿势之间
切换。

鼻炎、怀孕等特殊情况
建议侧卧

平躺被认为是适合大多数
人的姿势。采取这个睡姿时，背
部和脖子的肌肉处于放松状态，
对脊柱没有什么压力，有利于入
睡。汕头大学医学院睡眠医学中
心主任李韵告诉记者，但一些特
殊人群更适合侧卧姿势。“如果
打鼾比较严重，或有支气管炎、
鼻炎等呼吸道疾病，为了减轻症
状，一般建议采用侧卧位。”

对此，杨红霞也作出解释：
“打鼾的人睡觉时采用侧卧位，
这是对的。空气是通过鼻子、咽
部、喉部、气管进入到肺部，如果
咽部和鼻部因鼻炎、鼻甲肥大等
导致气道狭窄，空气进入这些狭
窄的部位就容易出现打鼾现象。
此外，咽部的气道就在舌根处，
睡觉时舌头肌肉处于松弛状态，
如果采取仰卧位，松弛的肌肉在
重力作用下就会往后坠，进而导
致咽部变窄，更容易打呼噜。所
以，采取侧卧位能缓解此症状。”

专家表示，对于颈、背部有
疾病的患者，侧卧一定程度上延
展了脊柱，可缓解背疼。“通过左
侧卧睡加上垫高上半身，胃食管
返流患者可以让食管高于胃部，
胃酸不易返流。”李韵称。

另外，医生一般建议孕妇朝
左侧睡。专家表示，这种睡姿可
使右旋子宫转向直位，从而减
少由此引起的胎位和分娩异常
风险，还能避免子宫对下腔静脉
的压迫，增加孕妇的心血排出
量，减少浮肿，改善子宫和胎盘
的血液灌注量。

（来源：科技日报）

这样的早餐这样的早餐，，孩子吃了更健康孩子吃了更健康

它没那么脆弱不在乎你朝哪边睡

左侧睡压迫心脏？


