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本报讯（记者 高剑平 通讯员 和菊芬）
尽管云南藏区的寒冬提前到来，但今年如约而至
的“服务妇幼健康”活动，却让在金沙江、澜沧江
流域的妇女同胞感到春天般的温暖，州计生药具
管理站的干部职工们马不停蹄深入基层村社，走
遍了迪庆州24个乡镇，给雪山、峡谷、草原的３
千多名妇女举行了一场场别开生面的专题知识
普及活动。

这次活动的主题是，全面推进迪庆干部群众
避孕节育知情选择，努力为育龄群众提供安全有
效适宜的避孕服务，加大国家免费发放避孕药具
政策及避孕节育、优生优育、生殖健康、艾滋病性
病防治科普知识和健康生活方式在广大育龄群
众中的宣传普及力度，提高药具服务的公平性和
可及性，减少非意愿妊娠发生和艾滋病性病的传
播，促进育龄群众身心健康。从11月11日起，连
续13天，迪庆州人口和计划生育药具管理站组
织了2016年计划生育药具“服务妇幼健康”专题
知识巡回讲座。活动得到了三县（市）卫计局、妇
幼保健院，各乡（镇）卫生院、政府、学校的大力支
持，覆盖了全州三县（市）一区90%以上的乡镇，
共培训了3000多名育龄群众，下发了3200把伞,
3千多份宣传册，免费发放药品３千多盒。

此次巡回讲座中，内蒙古计划生育服务中

心的郑殿民药师为云南藏区广大育龄群众授课，
授课对象为州直（省属驻州）各单位女职工，三县
（市）机关企事业单位妇女干部职工、城镇居民、
农村居民、流动人口的育龄群众。授课内容为国
家免费计划生育药具发放政策、避孕药具知情选
择、艾滋病性病防治、优生优育与女性生殖保健
等方面的知识。内蒙古地广人稀，计生工作与云
南藏区有相似之处，在授课过程中，郑郑殿民结
合实际讲述了常见的几类妇科疾病，如细菌性阴
道炎、霉菌性阴道炎、宫颈糜烂、乳腺癌等相应的
致病机理和症状表现，以及对应的检测方法和治
疗方法。

听课的藏族、傈僳族女同胞们一开始很拘
束，随着讲课老师精彩的互动，大家变得活跃起
来。郑殿民在课后还耐心解答了有妇科疾病育
龄群众的咨询，并给予了相应的检测、治疗建
议。他说，想不到迪庆的妇女同胞对健康教育
十分踊跃，他的微信上就加了２千多个听课群
众，纷纷向他进行健康问询。“以前去私营医院，
他们把一般的妇科疾病说成很恐怖，其实按要
求只要认真预防，吃一些常用药就可以治疗，不
用花那么多的冤枉钱。”一位听课的傈僳族妇女
说。另一位藏族妇女十分感慨地说：“旧社会，
我们的妇女同胞生小孩都只能在牛圈里，现在

党委、政府关心，可以接受正规的生育知识培
训，到医院安全分娩，现在药具站的干部职工们
又给我们带来健康知识，大家很开心。”“参加过
其他单位的培训讲座，课后那些老师都会出售
药品，这次药具站的培训没有向我们出售东西，
还免费送给我们实用的生活用品，他们是真心
实意为我们老百姓考虑啊，希望以后多举办这
样的活动。”许多参加活动的妇女说。

据了解，从2014年开始，州计生药具站就启
动了“服务妇幼健康”活动，从最初的７、８个乡
镇扩大到今年的24个乡镇，先后有８千多妇女
听课，接受潜移默化的健康教育。为了开展好
云南藏区的妇女健康工作，该站多方争取资金，
今年就在州直各卫生医疗机构、公立医院、民营
医院、妇幼保健计生服务中心、城市社区服务中
心、乡镇卫生院、村卫生室等基层卫生医疗机构
增加了204个药具服务窗口，申请新增资产就达
120440 元。与此同时，他们还在三县市妇幼中
心、开发区高原病预防中心、奔子栏镇、上江乡、
巴迪乡等７处设立了多功能宣传展示厅，用多
媒体的形式经常向广大育龄群众进行有关国家
免费发放避孕药具政策及避孕节育、优生优育、
生殖健康、艾滋病性病防治科普知识的宣传教
育。

云南藏区
“服务妇幼健康”活动进村入户

该住房是由迪庆州人民政府投资按照国家相关政
策、标准建设的保障性住房，面向城镇中低收入住房困难
家庭、新就业职工、有稳定职业并在城镇居住一定年限外
来务工人员或农业转移人口等供应的已装修成品保障性
住房。配设有幼儿园、活动中心、广场、超市、专业物管，
自助银行、公交等已逐步启动配套。现经政府批准向符
合条件的人群出售558套，房源有限，投入少、优惠幅度
大，保值、升值空间大！欲购从速！

联系地址：迪庆州保障性住房管理中心
联系电话：0887-8267005

迪庆州公共租赁住房迪庆州公共租赁住房““先租后售先租后售””价格信息价格信息

女性孕期为什么会腰疼
6 种 因 素 是 真 凶

孕期内经常会出现的现状之一就是腰痛，
腰痛一般出现在孕早期，为此很多准妈妈们痛
苦不已，备受煎熬。不仅自己吃尽了苦头，家人
伴侣也跟着担心心疼。那么问题来了，女性孕
期为什么会腰疼呢？女性孕期如何保健呢？接
下来为大家一一介绍，供大家参考。

1、过度疲劳
如果孕妇在怀孕后没有注意休息，过度劳

累，很容易造成腰肌损伤。
2、缺乏运动
当孕妇整天躺在床上，没有注意适当的运

动时，可能会使盆腔产生瘀血，无法负担腹部压
力而导致腰部不适。

3、孕早期
受精卵在子宫内着床后，可能引起子宫产

生宫缩，而孕妇体内激素分泌也会发生变化，由

此会引起腰部酸痛。一般表现为轻微症状，没
有明显的不适，不用过于担心。

4、没有及时换掉高跟鞋
孕妇因为腹部重量，身体重心前移。如果

还穿着高跟鞋，为了保持平衡，腰部用力加大，
腰部肌肉压力更大，更容易疲劳引起酸痛。

5、孕中后期
随着胎儿、羊水重量一天天的增加，孕妇腰

椎的压力也随之增加，身体会往后倾。为了保
持平衡，孕妇腰部肌肉需要保持收缩状态向后
用力，时间久了紧张的肌肉得不到放松，自然引
起腰痛。这种因为疲劳产生的腰痛，在得到充
分休息或生产后会逐渐恢复。

6、其他原因
孕妇本身患有其他方面的疾病而导致腰

痛，产后可能会加剧。 （和菊芬 供稿）

1、孕妇不宜过多饮茶
孕妇不宜饮茶过多、过浓，因为茶中的茶碱

(咖啡因)具有兴奋作用，会使胎动增加，乃至危
害胎儿生长发育。

2、孕妇不宜多食山楂
现代医学研究证实，山楂对妇女子宫有收

缩作用，若孕妇大量食用山楂及其制品，就会刺
激子宫收缩，严重的可导致流产。

3、孕妇不宜多食醋
怀孕最初半个月左右，大量的酸性食物，可

使体内碱度下降，从而引起疲乏、无力。而长时
间的酸性体质，不仅使母体罹患某些疾病，最重
要的是会影响胎儿正常的生长发育，甚至可导
致胎儿畸形。

4、孕妇不宜过多接触洗涤剂
洗涤剂中的直链烷基碘酸盐、酒精等化学

成分，可破坏和导致受精卵的变性和坏死。特
别是在新婚受孕早期，若过多地接触各种洗涤
剂(洗衣粉、洗发水、洗洁精等)，那些化学成分就

会被皮肤吸收，在体内积蓄，从而使受精卵外层
细胞变性，导致流产。

5、不宜吃热性调料
怀孕后吃小茴香、大茴香、花椒、桂皮、辣

椒、五香粉等热性香料，以及油炸、炒等热性食
品，容易消耗肠道水分，使胃肠腺体分泌减少，
造成便秘。发生便秘后，孕妇用力排便，令腹压
增大，压迫子宫内胎儿，易造成胎动不安、胎儿
发育畸形、羊水早破、自然流产、早产等不良后
果。

6、孕妇不宜过量喝饮料、饮酒
由于一些饮料含有咖啡因、可乐宁等生物

碱，孕妇喝后会出现恶心、呕吐、头痛、心跳加快
等中毒症状，影响胎儿大脑、心脏和肝脏等重要
器官的正常发育，致使婴儿出生后患先天性疾
病。酒中含有乙醇，对人体的大脑、肝脏和心脏
有一定的毒性。它通过胎盘进入胎儿体内，使
婴儿出生后智力低下，面容特殊，身体矮小，严
重者可导致智力障碍。 （和菊芬 供稿）

女性孕期如何保健？

5大招助更年期女人保养
女性到了更年期，无论在心理上还是生活

上都会发生很大变化。其中不少女性面对更年
期，惴惴然想得太多，以致人未老而心先老。因
此。女性要正确对待更年期，及时做好保养工
作，才能安全度过月经期。那么更年期如何保
养呢？接下来为大家介绍几个有助女人更年期
保养的方法。

1、要注意修饰打扮
良好的仪表、举止、风度会让人信心倍增，

充满信心。更年期妇女适当修饰打扮，会让您
尽显得成熟之美。

2、及时补钙
骨质疏松症是更年期女性常常遇到的疾

病，对此更年期的女性要及时补钙。当然补钙
并不是补得越多越好，要遵循以下几个补钙原
则：

(1)、注意饮食补钙
人们每天都要进食，要注意选择食物的种

类，尽量利用含钙量高的食物，有意识地从中得
到钙的补充，并长期坚持。

(2)、早补优于晚补
妇女体内的钙质从40岁前后开始就“支出”

大于“收入”了，因此，一般从此时开始就应该补
钙。而对骨质疏松症的预防也相应地从更年期
前就应加以重视了。

(3)、注意摄入时机
牛奶中含钙量最高，食入后肠道对钙的吸

收在餐后3~5小时即能完成。尿液中钙的排出，
主要是从血液中转入尿液，夜间入睡后空腹时
排的尿钙，则几乎完全来自骨钙的丢失。故睡
前喝牛奶较为适宜，同时，睡前喝牛奶还能改善
睡眠。

这里要提醒大家注意的是，有些食物中动
物蛋白和钠含量过高会增加尿钙的排出，抗酸
药中的铝也会显着增加钙的丢失。所以在补钙
时，应注意这些因素的影响，或错开服药时间。
此外，补钙最好不要在空腹时补，否则吸收不
佳，而要在饭后服用。

3、要加强身体锻炼
强身健体是每个人不管是在哪个年龄段都

要做多事情，处于或是将要步入更年期的女人
更是要注意多锻炼。在这里为大家推荐两种运
动：

(1)、提倡跳绳
人在跳动绳时，全身都进行活动，大脑也须

充分不停地运动，手握绳头不断地旋转会刺激
拇指的穴位对大脑发生作用，进而更增加脑细
胞的活力，以提高思维和想象能力。

(2)、提倡长跑
长跑能产生大量的儿茶酚胺物质，儿

茶酚胺能加强大脑皮层的兴奋过程，提高
人对刺激的敏感性，使人精神愉快，自我
感觉良好，食欲增加。因为患精神抑郁的
更年期妇女的儿茶酚胺的分泌量很低，所
以建议这部分人用长跑来直接治疗精神
抑郁。在控制神经衰弱方面，跑步比药物
更为优越。

4、要保持乐观、愉快的情绪
积极投入到生活和工作中去，保持良

好的情绪。良好的情绪，可以提高和协调
大脑皮层和神经系统的兴奋性，充分发挥
身体潜能，使人精神饱满、精力充沛、食欲
增强、睡眠安稳、生活充满活力。这对提

高抗病能力、促进健康、适应更年期的变化大有
裨益。

5、注意饮食
进入更年期之后，由于体内的性激素水平

逐渐下降，头痛、头晕、失眠、烦躁易怒、疲倦等
神经衰弱症状就会随之而来，而如果在饮食方
面多注意点，那些还可以缓解更年期女性的不
适症。以下介绍更年期女性的饮食宜忌：

(1)、不吃刺激性较大的食品
更年期女性还要避免刺激性食物的摄入，

如辣椒、咖啡、烟酒、浓茶等。人到更年期情绪
波动较大，易激动，烦躁，吃过多刺激性食物会
加重更年期症状。

(2)、少吃甜食
更年期女性的糖代谢、脂肪代谢也常紊乱，

容易发生血糖升高、血脂升高、体趋肥胖以及糖
尿病、动脉粥样硬化。过多食用甜食还会使身
体发胖，有诱发动脉硬化和冠心病的危险。

(3)、少摄入食盐
更年期女性水盐代谢紊乱，容易发生水钠

滞留，引起浮肿，并进一步引起血压升高。所
以，更年期女性应限制食盐，用盐量宜为中青年
时的一半。吃盐太多会引起高血压病，还会增
加心、肾负担。

(4)、限制脂肪
更年期妇女容易发生肥胖，这是因为内分

泌在更年期时发生变化，使摄食中枢失调。随
着年龄的增长，活动量减少，体内消耗热能随之
减少，造成热量过剩引起肥胖，会导致糖代谢紊
乱，而诱发肥胖。高脂肪饮食不仅增加肿瘤的
发病率，还会促使动脉硬化和高血压病的发生
和发展。

(5)、多吃富含铁质的食物
有些女性不爱吃肉和新鲜蔬菜，爱吃糖果、

糕点，这种偏食习惯造成铁摄入不足，导致女性
情绪急躁易怒。

所以，建议女性应适量食用一些含丰富铁
质的动物性蛋白质食物，如瘦牛肉、猪肉、羊肉、
鸡、鸭、鱼及海鲜等等。一方面可以缓解女性更
年期脾气暴躁，另一方面有助于大脑提高注意
力，并保持精力充沛的状态。

(6)、多吃富含维生素的食物
研究发现维生素摄入不足，特别是维生素

B6、维生素B12缺乏，容易出现兴奋不安、头痛、
脾气急躁、易激动的表现。适当在膳食中补充
一定量的维生素有助于女性的精神调节，可以
选择全麦面包、麦片粥、玉米饼等谷物，橙、苹
果、草莓、菠菜、生菜、西兰花、白菜及番茄等果
蔬含大量维生素。 （梅妹 供稿）


