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卫 生 动 态□

妇科健康是女性健康的重要组成
部分，关系到女性的生殖健康和整体健
康状况。了解妇科健康知识，可以帮助
女性更好保护自己的身体，预防疾病的
发生。我们一起了解一下。

1、阴道不需要过度清洁
阴道具有“自净”功能，并不需要刻

意来清洗阴道，使用清水来擦洗外阴处
即可，千万不能乱使用一些洗液，否则
可能会破坏自身的菌群平衡，引发炎
症，破坏私处的酸性环境。

2、卫生用品要及时更换
在月经期间卫生巾要每隔两个小

时更换一次，尽量减少使用护垫的次
数，因为护垫透气性非常的差。内裤要
勤换洗，选择纯棉透气的内裤。

3、内衣内裤要单独清洗
霉菌会在你的皮肤表面大量繁殖，

特别是如果你自己或者家人有足癣以

及其他病菌感染的情况下，就会非常容
易造成霉菌交叉感染，所以内裤一定要
分开清洗，并且最好是使用专门的清洗
用具，清洗完后一定要放在太阳下暴晒
杀菌。

4、要经常观察月经的习惯
在正常情况下月经周期应该是 28

天，提前或者推后一星期也属于正常
的。月经是否规律需要看自身，并不需
要刻意追求天数。引起月经不调的原
因有很多，千万不能随意的使用保健品
和药物，要经常观察和记录月经习惯，
当出现问题要及时去医院解决。

5、尿路感染要及时进行治疗
因为女性的生理构造非常特殊，尿

道短容易引发尿路感染，从而导致尿频
尿急。这主要是因为细菌通过尿道外
口进入了膀胱或者尿道粘膜，从而引起
疼痛感。要保持外阴部的清洁以及干

燥，多喝水来稀释尿液，具有冲洗尿道
的功效，同时降低了微生物的浓度，促
进尿液快速排出。

6、妇科检查很重要
只要女性有性生活，就应该每年去

医院做一次妇科检查，检查前不能刻意
的对阴道来清洗，只要正常的清洗外阴
处就可以了。行宫颈癌筛查前禁止性
生活24小时或阴道塞药，当发现白带异
常、月经不规律、排尿困难、阴道疼痛
感、乳腺疼痛感就要及时去医院做妇科
检查。常规妇科检查一般包括（妇检、
乳腺B超、妇科B超等）

7、放弃滥用抗生素
咳嗽、发烧、头痛，就吃抗生素，殊

不知，抗生素可能抑制部分有益菌群，
霉菌就会乘机大量繁殖。因此，使用抗
生素要慎之又慎。

8、不要长期熬夜

如果长时间处于长期熬夜的状态，
会影响子宫代谢，而且经常熬夜会导致
大量的寒、湿、侵入体内，加重子宫寒
气，引发宫寒。

9、红糖水不能治疗痛经
痛经主要分为继发性和原发性的，

原发性痛经主要是因为前列腺素升高
所引起的，一般发生在年轻女性身上，
这类人群可以选择短效避孕药或者止
痛药物来缓解。继发性的痛经主要是
由妇科疾病所引起的，只有治疗相关的
疾病才能够缓解痛经。

10、不要小看月经不调
长时间的月经不调往往反映的是

女性有内分泌疾病、宫外孕、生殖道感
染、卵巢囊肿、不孕不育等疾病。

青田县第二人民医院妇产科
孙海芬

妇科 你了解吗？

本报讯（记者 舒旭影）近日，省、
市疾控中心调研组前往山口镇，通过现
场走访、召开座谈会等方式，深入基层和
一线调研我县石雕从业者职业病的防
治、康复情况，并现场进行工作指导。在
石雕文化产业园，调研组现场了解石雕
从业者的工作环境，听取相关负责人讲
解石雕产业规模、生产工艺、职业病防治
等基本情况，以及职业健康体检、作业场
所检测、个体防护等工作的落实情况，认
真倾听从业人员在工作过程中遇到的职

业健康问题，并提出指导意见。
在山口镇中心卫生院，调研组听取

了尘肺病康复站建设、运行、管理、维护
等情况汇报，现场查看了康复站整体布
局、科室设置、设施设备安装、服务流程
设置等情况，对运行流程中存在的不足
作了面对面专业指导。

石雕产业是山口镇的支柱产业，全
镇共有600多名石雕从业者，尘肺病是
该行业高发的职业病。为了改善尘肺
病患者生活质量，2021 年，我县在山口

镇中心卫生院建成全市首家尘肺病康
复站点，充分利用物理治疗、运动治疗
等手段，形成“中西医结合治疗、康复锻
炼”为一体的医疗工作模式，为尘肺病
患者提供便捷高效的康复服务。目前，
辖区内在册尘肺病患者共33人，建立档
案22份，提供康复服务22人次。

在随后的座谈会上，调研组听取了
我县职业病防治工作汇报，对取得的成
绩给予充分肯定，并指出，相关企业要
落实职业病防治主体责任，严格遵循职

业病防治法要求，积极采取有效措施保
护从业人员健康，对从业人员进行职业
健康体检，为劳动者建立职业健康监护
档案。县疾控中心（县卫生监督所）要
打好监督+服务“组合拳”，积极提高辖
区职业健康工作技术指导能力，推动我
县职业健康工作高质量发展。

当天，省疾控中心辐射所专家还以
讲座的形式为石雕从业者讲解了职业
卫生知识，并重点就职业病防护设施的
配置给予了指导性意见。

省、市疾控中心调研组来青调研职业病防治工作

颈椎病，是一种以退行性病理改变
为基础的疾患。主要由于颈椎长期劳
损、骨质增生，或椎间盘脱出、韧带增
厚，致使颈椎脊髓、神经根或椎动脉受
压，出现一系列功能障碍的临床综合
征。影像学上常常可见生理曲度变直、
椎间隙狭窄、椎间盘突出、正位张口位
片显示齿状突侧向移位等等，均可导致
头晕头痛、双手麻木等症状。随着生活
节奏的加快，颈椎病已悄然成为了日常
生活中一种常见的健康问题。

颈椎病的症状有：脖子发僵、发硬、
酸胀、疼痛；后颈部疼痛，尤其是后伸时
症状减轻，前屈时则症状加重；疼痛发

生时，或伴有上肢（包括手部）放射性麻
痛感；颈部活动受限，仰头、低头、左右
转头范围变小，不能达到“尽头”；反复
不明原因的头晕目眩、视力模糊等；手
臂无力、手指发麻、反复落枕；上肢有从
颈肩到指尖的放电样疼痛；肩背部沉重
感、肌肉僵硬、皮肤感觉减退；失眠多
梦，记忆力下降；胸腹部有束带感，好像
身上被布带缠绕一样；行走时或有“踩
棉花”的感觉。

如何预防颈椎病？1、养成良好睡
姿：建议选择略硬些的床垫，睡眠时才能
保持脊柱的生理曲度。睡觉时枕头不要
过高、过低或过硬，枕头的高低因人而

异，约8至15cm，一般仰卧者枕高一拳，
侧卧者枕高一拳半，枕芯要柔软，形状要
符合颈椎生理曲度的要求，以中间凹陷
的马鞍形为好，能对颈部起到制约或固
定的作用。2、保持正确的坐姿；坐时保
持端正姿势，使案台与座椅相称，半坡式
的斜面办公桌较平面桌更佳。使用电
脑、手机等电子设备时应平视屏幕，最好
选用大尺寸屏幕。避免长时间低头看手
机、电脑或伏案工作。3、坚持劳逸结合；
建议工作学习间隔1小时起身放松休息，
让颈部左右转动数次，前后点头，幅度宜
大，转动轻柔，自觉酸胀为好。4、加强肩
颈部肌肉的锻炼；定期进行颈部锻炼，如

颈部操、瑜伽等，可以增强颈部肌肉的力
量和柔韧性，减轻颈椎负担。放风筝、打
羽毛球等户外运动方式也有益于颈部的
保健。5、防止颈部受伤；尽量避免急性
损伤，如抬重物、挫伤等。如有软组织损
伤尽早治疗，防止其进一步发展，加重病
情。6、注意防寒保暖；做好颈部保暖，空
调温度适中，洗发后务必要吹干后入睡。

如有出现颈椎病类似症状，做完自
我缓解锻炼后仍不能解决疼痛或不适
感，请及时就医避免伤上加伤。

青田县瓯南街道社区卫生服务中心
余云红

低头族必看的颈椎病知识

本报讯（记者 舒旭影 通讯员 王咪娜）近日，国家
卫健委卫生发展研究中心调研组来到县人民医院调研公
立医院改革与高质量发展示范项目开展情况。

调研组先后走访了门诊综合服务中心、检验流水线、
ICU、县域消化疾病诊治中心、侨胞诊疗中心等特色创新
医疗服务模式和场景，听取项目建设进展成效汇报，并详
细了解县人民医院在公立医院改革与高质量发展示范项
目建设、医疗技术能力提升、院区建设、医保支付改革等
方面情况。

调研组对县人民医院作出的积极努力和创新成果给
予了充分肯定，并对后续的工作提出建设性意见和建
议。该院将持续发挥公立医院改革与高质量发展示范项
目的引领作用，通过强化资源配置、学科建设、人才培养、
运行管理、信息化建设等关键环节，全面落实、落细各项
任务指标，以创新的工作抓手、平台和机制建设为驱动，
全力冲刺三级乙等医院创建，努力实现“最具品质的优秀
县级医院”的愿景，让老百姓真切感受到公立医院改革与
高质量发展示范项目所取得的成效，不断增强人民群众
看病就医的获得感、满意度。

国家卫健委卫生发展研究中心
调研组来青调研

本报讯（记者 舒旭影 通讯员 王咪娜）近日，温州
医科大学附属第二医院“山海”提升工程工作交流会在县
人民医院召开，进一步促进双方合作提升，搭建更好的发
展平台，高效有序地推动“山海”提升工作向纵深发展，实
现优势互补、互利共赢。

会上，各分院负责人分别汇报了本单位“山海”提升
工程工作概况，分享工作中的亮点特色。与会人员还共
同参观走访了县人民医院消化疾病诊治中心、中医馆、
DSA导管室、侨胞诊疗中心、健康管理中心等区域。

“山海”提升工程是2021年由省委省政府提出的一项
由13家省市级三甲医院帮扶32家山区海岛县域医共体
牵头医院的惠民工程。近年来，县人民医院在“山海”提
升工程的强大动力带领下，开启了医院高质量发展的崭
新篇章，尤其是在精细化管理、学科建设、人才培养等方
面取得了显著成效，胸痛、卒中、创伤“三大救治中心”建
设上实现了质的飞跃，进一步提高医院综合实力及可持
续发展能力。县人民医院该项工作在2021年、2022年连
续两年荣获浙江省“山海”提升工程考核优秀。

“山海”提升工程工作
交流会举行

本报讯（记者 陈柔妤 见习记者
王艺霏 实习记者 周玳伊）“24到36月
龄报名对象总共是53人，全部参与摇号
……”日前，我县首家公办托育机构月
泉托育园开展2024年秋季招生摇号工
作。

摇号现场，在县公证处公证员、县
人大代表、政协委员、县卫健局代表等
多方监督下，工作人员采用电脑随机摇
号方式进行本次摇号录取工作，并当场
公布每轮摇号结果，摇号结果打印成
册，由各方代表签字确认，确保全流程
公开规范，接受各方监督。

据了解，前期通过线上报名参与摇
号人数共计75名，经资格审查后，符合
第一批摇号的学生共62名，最终录取学
生58名。

“没想到我家小朋友摇中了。我希
望他能在托育园里结交新朋友，培养良
好的生活习惯和自理能力，这样我们家
长也更放心。”陈清霞高兴地表示，最近
一段时间，她几乎跑遍了县城所有的托
育中心，准备为家里快3岁的孩子物色
一家好托育机构，从价格、距离、服务等
几个因素综合考量，选择了月泉托育机
构，并顺利地摇中了。

今年，党的二十届三中全会通过的
《中共中央关于进一步全面深化改革、
推进中国式现代化的决定》提出，加强
普惠育幼服务体系建设，支持用人单位
办托、社区嵌入式托育、家庭托育点等
多种模式发展。鹤城街道月泉托育园
作为我县首家公办公营托育机构，于今
年 3 月开工建设，预计 9 月正式开园。

该园设有 60 个托位数，专门服务于 18
至 36 月龄的婴幼儿，每月仅收费 650
元，极大地缓解了家庭对高质量、普惠
性托育服务的需求。

“我们配备了专业的师资力量，每
个班级实行‘两教一保’的教学模式。
未来，我们将根据幼儿的发展特点，开
展认知、科学、身体锻炼和情感等多方
面的课程，全方位促进幼儿的健康成
长。”月泉托育园园长吴佳文介绍，如
今，绝大部分家长对托育有更高的要
求，既要入托安全，也要能为孩子提供
较好的素质教育。

面对入托难、入托贵、托不好、不愿
托等难题，近年来，我县围绕优化生育
政策和高质量发展建设等决策部署，聚
焦优质、均衡、普惠，加快推进托育服务

多元化供给。通过发展家庭照顾、引导
幼儿园开办托班、支持社会力量开展托
育等方式，逐步提高了托育服务的供给
能力。截至目前，全县已备案登记的托
育机构达40家，初步构建了以家庭为基
础、机构为补充的婴幼儿照顾服务体
系。

接下来，县卫健局将继续以群众托
育服务需求为中心，重点发展普惠托
育，逐步建立以家庭照顾、社区统筹、社
会兴办、单位自检、幼儿园办托班等五
种模式为主，家庭托育点、社区驿站等
为补充的‘5+x’多元化托育服务体系，
全力打造侨乡15分钟托育服务圈，让每
个孩子都能在家门口享受到优质的托
育服务。

小托育“托起”大民生

我县打造“侨乡15分钟托育服务圈”

本报讯（记者 舒旭影 通讯员 徐快乐）近日，县妇
计中心联合县人民医院开展以“支持母乳喂养，共建生育
友好”为主题的世界母乳喂养周系列活动。

活动现场，助产士以《母乳喂养的好处》为题，深入浅
出地讲解了母乳喂养的益处、科学育儿等知识，手把手指
导孕妈妈母乳喂养技巧、喂养姿势，以及正确的储存母乳
方法，传递坚持母乳喂养的信念和科学知识。

在随后的技能大比拼活动中，宝爸们各显神通，进行
换尿包实操演示和体验。操作结束后，宝妈们上台点评
打分。在专业人员的指导下，家长们学习到了如何正确、
快速地更换尿布，同时了解如何保持宝宝臀部的干爽与
舒适。

我县将以此次活动为契机，大力开展宣传教育、义诊
咨询等活动，提高群众对母乳喂养的知晓率和普及率，营
造一个关心母乳喂养、关注母婴健康、关爱儿童成长的良
好社会氛围。

我县开展
世界母乳喂养周系列活动

本报讯（记者 舒旭影）巴黎奥运会已落下帷幕，但
围绕奥运健儿的话题却依然火热。这几天，游泳名将张
雨霏面朝泳池葫芦灸的视频火了，大家纷纷好奇这葫芦
里到底卖的什么药？

近日，在县中医医院中医外治室内，不少患者正在体
验葫芦灸。只见护士正拿着一个大葫芦，将里面的艾条
点燃，随后将“冒烟”的葫芦放在患者肚脐上方的底座中，
再将排烟孔连接上排烟管，最后将葫芦周围用毛巾包裹。

据了解，“葫芦灸”是艾灸的一种，集灸法、药物、穴位
三者功效为一体，涵盖了隔物灸、热敏灸等艾灸的特点。
相比传统艾灸，葫芦灸能充分发挥熏灸的治疗作用，安全
性高，灸量更足，灸效更好，适用范围更广。

县中医医院中医外治室主任护师应徐燕介绍，葫芦
灸适用范围广泛，对于胃脘冷痛、腹痛腹泻、女性痛经、盆
腔炎、类风湿性关节炎、颈椎病、腰腿痛等多种病症均有
良好疗效。值得注意的是，治疗前需由专业中医师或护
士进行体质辨识与辨证施治，以确保治疗的安全与有效。

县中医医院开展
奥运选手同款中医理疗术

本报讯（记者 舒旭影 通讯员 金双微）近日，县中
医医院举办2024年丽水市医学继续教育项目《中西医重
症康复护理能力提升继教班培训班》，进一步规范和提升
基层医师及相关医务人员重症康复护理能力和学术水
平，更好地满足群众高质量的服务需求。

本次培训既注重理论又联系实际，课程设计上安排
严谨。专家们围绕《重症呼吸康复》《ICU获得性衰弱与
早期运动康复技术》《基层医院重症康复现状与展望》《重
症患者的心肺康复》《太极揉腹八卦推拿在急重症便秘患
者中的应用》《重症患者中西医结合康复实践》等内容展
开授课，聚焦行业前沿发展，搭建起了专业、全面、内容详
实的交流平台，让学员学习到了更多重症患者康复的新
思路。

学员们纷纷表示了解学习到了重症患者康复最新开
展项目及更多的临床实践经验学习。该院也将持续以创
新、负责、发展的态度，继续举办相关基层医疗培训，全面
提高基层医师服务质量，更好地服务侨乡群众。

县中医医院顺利举办丽水市
护理继续教育项目培训班

近日，县中医医院与周大妈帮忙团联
合举办“心肺复苏知识普及活动”。

活动现场，县中医医院大内科主任陈
小芬用通俗易懂的语言，结合生动的案
例，向市民讲解了心肺复苏的重要性及基
本步骤。为了让更多人掌握这项救命技
能，陈小芬医生还现场演示了心肺复苏的
具体操作流程，并邀请市民参与实践，手
把手指导，确保每位参与者都能正确掌握
动作要领。
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