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春春天天身身体体也也要要““抗抗旱旱””

“三创新”流动人口管理和服务模式
创新流动人口计划生育管

理网络。把流动人口纳入和常住

人口一样的管理和服务，同管

理、同服务、同宣传、同指导，社

区配有20名计划生育专管员，负
责社区计划生育日常管理和服
务工作，形成了社区、片长、楼

长、房东四级管理网络，真正做

到了社区不漏死角、楼内不漏住

户，户中不漏人员，使流动人口
足不出户就能够享受市民化的

优质服务。

创新管理机制，规范各项工

作制度。建立了流动人口联系、定

期清查、责任包干、信息反馈、发
证验证、服务承诺、双向互考及奖

惩制度等，加强了相互间的沟通，

有效控制了流动人口违法生育，

按照“谁主办、谁管理；谁收益、谁

服务”的原则，层层签订目标管理

责任书，实现了流动人口计划生

育管理工作的规范化、经常化。

创新药具供应和发放。在药
具发放渠道上实行多元化、多形

式，保证畅通；在供应发放上以
满足群众需求为目标，在服务手

段上充分考虑便民、利民，提高
群众的易得性和满意程度。社区

还在人口最密集、流动性最大的

烟大市场设立了避孕套免费发

放自取箱，实行24小时开放。这

种送、领、自取的免费发放模式，

既满足了不同人群的需求，同时
也增加了计生工作的主动性，提

高了育龄群众避孕药具的使用

率，更预防了各种疾病的传播，

受到社区居民的欢迎。

姜守卿 杨淑娟

格医药信息

食疗古方攻克老便秘
目前市场上通便产品很

多，但是绝大多数含有泻药成

份，如大黄、潘泻叶、芦荟、决
明子、果导片、火麻仁等等。

泻药泻药是通过生化反应强

烈刺激肠道神经，让肠道产生

剧裂收缩来达到通便目的的。

这种剧烈刺激与收缩过程，对

肠道神经和肠道粘膜的损伤

极大。因此服用泻药，往往腹
痛难忍、腹泻难忍，越服越不
管用，越服剂量越大！目前市
场上还有很多种减肥产品也
是利用泻药的腹泻脱水特性
来达到所谓减肥目的，这更是

为医学专家所不齿。

泻药便秘的形成原因很多很

复杂，比如肠胃功能年老衰
退，各种慢性疾病长期用药产
生副作用，泻药直接损害肠道

导致便秘，长期不运动，饮食
多肉少蔬菜少水等等。但是不
管原因如何，便秘都有着共同

的简单特征：即酸碱明显失
衡、大便干结、消化不良。

泻药因此要有效预防和治疗

便秘，不可简单地一泻了之，

最好的方法是针对酸碱失衡、

大便干结、消化不良来进行食
疗并加以适当运动解决。比如

食疗古方中的黑豆野菜熬粥，

蚕豆皮磨粉熬粥等都属于这

个通便思路。

泻药天膳生物以药膳现代化

为己任，广泛挖掘和潜心研究
传统药膳，最终运用现代生物
技术，以“黑豆、马齿苋、芹菜
叶、金银花、山楂、海藻、菊花、

绿茶”8种纯食疗原料，成功研
制出具有“更有效、更安全、更

方便”特点的现代化药膳———

【御品膳食通】。

该方富含高浓缩膳食纤
维及传统“促消化、清火气、平

衡酸碱”食疗成分，具有“吸水

吸油膨胀松软大便，油滑易
排”的物理特性和“营养肠胃、

修复肠蠕动”的食疗效果。经
国家批准，在北京生产，品名

【御品膳食通】，绝无任何泻药
成分，老幼孕妇皆适用。

每天每天仅需服用一次与晚餐
同食，8-12小时左右自然排便不
肚痛不腹泻；调补结合滋补平衡

肠胃环境，逐步恢复肠道蠕动功

能，绝无依赖越服剂量越小乃至

停服、隔日服或以小剂量维持，

越服排便越规律舒适正常。

免费试用 免费送货(外地

新顾客可申请先服用后付款)

【御品膳食通】烟台专卖

店：新闻中心上夼东路与四眼

桥街十字路口西20米路北

咨询电话：0535-6131216

15965154859

计生系统开展作风整顿扎实有效
为切实解决计生干部职工作

风中存在的突出问题，进一步改

进作风、狠抓落实、推动发展，全面

完成今年各项目标任务。区计生

局紧密结合“两好一满意”活动和

“创先争优”活动，利用一个月的时
间，在全区计生系统集中开展以

“严肃纪律、整顿作风、强化管理、

提高效能”为重点的作风整顿活

动，切实解决干部职工在思想作

风、工作作风、纪律作风、生活作风
等方面存在的突出问题，促使全

区广大计生干部职工以昂扬的精

神斗志、饱满的工作热情和良好

的工作作风投身到工作中。

整顿活动分五个阶段进行：

一是认真学习胡锦涛总书记以
人为本、执政为民的理念，学习

计划生育“一法三规一条例”及

相关业务学习。二是开展组织开

展“服务谁、为了谁、方便谁”的

讨论活动，进一步统一思想、端

正认识，使每名干部在思想深处
有触动，在服务群众上有行动。

三要认真开展调查研究，广泛征

求群众意见，切实制定整改计

划，进行查摆问题。对立即能整

改的问题要立即改，对暂时不能

整改的要明确整改措施和时限，

并通过适当形式向社会公开，接

受群众监督。同时，每个人都要
写出个人剖析材料。四是做出承

诺，制定出服务指南，公开承诺，

让群众明明白白的办事。

为确保作风整顿扎实有效，区

计生局里将成立专门督查组，负责

活动的督促检查工作。重点督查各

街道、园区计生部门查摆问题是否

准确、目标任务是否明确到位、制

定措施是否可行等方面。 边红琳

春天，呼吸系统因津液不
能濡养皮毛，会感觉咽喉干燥

疼痛、鼻腔干甚至出血；消化

系统因津液输布异常，出现食
欲不振、大便干结等；泌尿系

统因津液排泄失常，出现小便

发黄等一系列症状。

为了防止出现上述问题，

在春季学会科学饮水就显得

非常重要。人每天喝水的量至

少要与体内的水分消耗量相

平衡。一般而言，正常人每天

至少需要喝1500毫升水，大约
8杯左右。如果活动量加大、环

境干燥，天气有所改变，都应

适当增加饮水量。

喝水切忌渴了再喝，应在

两顿饭之间适量饮水，最好隔

一个小时喝一杯。可以根据自

己尿液的颜色来判断是否需

要喝水，人的尿液一般为淡黄

色，如果颜色偏深，则表示需

要补水了。睡前少喝、醒后多

喝也是应遵循的原则，早上起

床后空腹喝杯水有益血液循
环，也能促进胃肠的蠕动。

很多人喝水时会大口吞

咽，这是不对的。喝水太快、太

急会无形中吞进空气，引起打
嗝或腹胀。最好先将水含在口
中，再缓缓喝下，尤其是肠胃虚

弱的人，更应一口一口慢慢喝。

要提醒的是，浮肿病人、

心肾功能不好的病人等，不宜
喝水过多，否则会加重心脏和

肾脏负担，令病情加剧。而膀
胱炎、便秘和皮肤干燥等疾病
患者，多喝水可缓解病情。人

在感冒发烧时也应多喝水，能

帮助病人迅速恢复健康。

春天由于气候干燥，办公

室一族容易出现眼红、眼干、

大便秘结等症状，建议可在水
中加点中药，如菊花、决明子

等。既可缓解眼干症状，又可
润肠通便，而且口感不错。

为了给皮肤保水，春天洗

澡不应太勤。因为皮肤最外面

的角质层对皮肤有一定保护

作用。如果洗澡过勤，伤害角

质层，皮肤细胞内水分容易蒸

发，皮肤就会干燥。按照中医
说法，就是“燥则生风，生风则

痒”。

洗澡水温以24℃—29℃为
宜，不能过高，否则会破坏皮肤

表面油脂，加剧干燥。如果皮肤

不是很油，选择中性浴液或香

皂为好，隔两三天用一次。

春季生机勃发，却很干燥，再加上沙尘，

更让人干得难受。中医理论认为，春天自然
界阳气上升，易扰动人体肝、胆、胃肠蓄积的
内热，出现津液生成、输布、排泄异常。人体
的水分通过出汗、呼吸而大量丢失，由此导
致春燥，并显示出一些“上火”症状。

为加强城市社区计划生育

管理力度，实现计生管理无缝覆

盖，莱山区黄海街道海滨社区多

措并举，进一步完善城市计生管

理模式，到得良好效果。

一是实行网格管理，做到城

市社区计划生育“管理无缝覆盖，

服务一步到位”。通过上门走访采
集信息，对社区育龄妇女实行分

类管理，一方面把育龄妇女信息
及时完成人口信息WIS系统录及

变更；另一方面用不同颜色和符

号在楼层分布图中显示出来，使

每家每户的情况一目了然，并通

过微机及户况显示图的反馈信息
为居民群众提供计生、物业、就

业、就医、入学、入托等方面的服

务，实现了管理有的放矢，服务优

质高效，群众理解满意。

二是规范社区计生工作、建

立社区计生教育宣传阵地。从计

划生育组织网络、阵地建设、制度

职责、档案资料、工作流程五个方

面形成规范，使社区计划生育居

民自治工作有章可循。同时，依托

社区党员活动室、图书室、老人活

动室，建立“会员之家”和“人口学
校”，开辟计划生育宣传和服务；

依托社区的宣传优势，积极开展

“婚育新风进万家”“关爱女孩”的

宣传活动，营造良好科学、文明、

健康的婚育文化氛围。

三是改善社区风貌、加强队

伍建设。社区物业派专人管理，

保持街道整洁，道路两边或墙壁

上设置阅报栏、宣传栏、黑板报

等计生宣传教育设施齐全，并定

期及时更新，保持内容常新，紧

跟形势变化。建立藏书1万多册，

拥有报刊杂志200余份的社区文
化书屋和200多平方米的会员活

动之家，为社区育龄妇女学习知

识、开展活动，提供了丰富多彩

的活动舞台。 姜守卿 吕艳香

完善城市计生管理模式

格计生在线

岱山社区“三大特色”突出优质服务
为进一步提高社区计划生育

优质服务能力，改善居民的生殖

健康水平，打造服务型社区。莱山

区黄海路街道岱山社区坚持人性

化管理与服务，全力打造独具特

色的计划生育管理服务工作“三

大特色”，真正的方便大众、服务
居民。一、着力突出计划生育惠民

特色。积极发放计划生育奖励扶

助金，落实计划生育独生子女父

母奖励费，帮助无业失业人员申

请独生子女费等各项计生奖励扶

助政策，对独生子女困难家庭、伤

亡家庭等特殊家庭实施生育关怀

救助，着力营造有利于稳定低生

育水平、遏制违法生育的良好政

策环境，让计划生育家庭优先分

享改革成果。二、着力突出计划生

育便捷特色。设立社区便民服务
大厅、计划生育服务室，简化办事

手续，实行即时办，优化办事流

程，减少重复环节，提高办事效

率。同时，制作计划生育联系卡，

公布办公电话和办事程序，张贴

社区楼道内，拉近计划生育与群

众的距离，方便居民联系。三、着

力突出计划生育服务特色。方便

大众，服务于民才是计划生育工

作的中心。社区组织育龄妇女小

组长、计划生育协会业务骨干，推

行“上门服务”，定期为伤病残、妊

娠期和哺乳期的育龄群众提供上

门服务，为他们传授生殖健康、优

生优育、政策法规等知识；推行

“按需服务”，根据群众的需求提

供优质服务，对有难言之隐的服

务对象，推出预约服务，对流动人

口服务对象，推出“市民化”服务，

有效的满足了群众的需求。

杨慧 陈春红

格健康新知

每天让嗓子打个盹
嗓子是人与外部世界联系

的大使，如果它出了问题，会给
生活带来巨大影响。有五种方

法，能让您的嗓子保持健康。

水分是声带润滑剂 说话时，

声带振动很快，只有适当的水平

衡才能让它得到润滑。多喝水有

助于嗓子保持良好状态。可以吃

含有大量水分的食品，比如苹果、

梨、西瓜、桃、甜椒等。

每天让嗓子打几个盹 也就

是休息几次，特别是长时间使用

嗓子的时候。例如，教师在课间

休息时最好不要讲话；平时说话

多的人，午饭后噤声半个小时，

不要没完没了地谈天说地。

嘈杂地方少说话 在饭馆、

酒吧等嘈杂地方，最好少说话，

更不要高声说话和尖叫。如果感
觉喉咙干燥或者嗓音沙哑，这是
一种警告，说明你的声带受到了

刺激，此时一定要少用嗓子。

嗓子也要节约着用 感冒时

最好少说话，因为病毒会感染

咽部，让嗓子沙哑。这是嗓子发

出的信号，表示它需要休息一

下了。此外，在公众场合讲话时，

特别是在室外，一定要用扩音

设备，避免造成声带紧张。

远离香烟这一最大敌人
吸烟会大大增加喉癌发病率。

即便是二手烟，一旦进入喉咙，

就会严重刺激声带，损害嗓子。

荠菜正飘香
眼下，各种野菜已纷纷上

市，众多野菜中，最耐严寒的要

数荠菜。荠菜味道鲜，吃法多，

很多市民常用凉拌的做法。

做法：把荠菜的老叶摘

掉，清洗后用开水焯一下；荠

菜剁碎，加入碎豆腐干或碎花

生；最后加入适量盐、鸡精、白
糖、香油拌匀，一盘鲜香爽口

的拌荠菜就做好了。

荠菜还可摊鸡蛋、做馅、

煲汤煮粥等，不管用哪种方法

烹调，都有股特有的清香味。

营养师点评：荠菜营养价

值高，其维生素C、类胡萝卜素

以及各种矿物质含量较高。民

间有句谚语“三月三，荠菜赛

灵丹”，可见荠菜还有一定药

用价值，传统医学认为它可用

于辅助治疗痢疾、肠炎、胃溃

疡、感冒等症。荠菜凉拌的做

法少油少盐，还能保住更多营

养，值得推荐。凉拌前焯水，吃

起来更安全。此外，加入花生、

豆腐干，不仅能调和口味，还

有营养互补作用，能弥补荠菜

蛋白质含量低的缺陷。






