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安居梦圆彩云南
公共租赁住房的申请对象、步骤及相关租金政策全在这里

申请步骤
1、符合条件的保障对象可以在当地社区、

街道办事处、（乡、镇住房保障部门）及各便民
服务点提出申请；2、填交《云南省公共租赁住
房租赁申请书》及申请书要求的附件材料。1）
本地户籍：工作、收入和住房证明，家庭成员身
份证和户口簿复印件，以及提交申请书内的所

有附件材料；2）外来务工人员(农民工)：就业、
收入和住房证明，本人身份证复印件和居住
证，以及提交申请书内的所有附件材料；3、申
请人提出申请后，由当地住房城乡建设（住房
保障）部门及时协调相关部门进行联审并在申
请人员工作或居住所在地公示，公示无异议或
异议不成立的，及时进行配租。

截至2016年10月，全省建成和在建公共租赁住房96.5万套。

申请对象
1、公共租赁住房供应对象原则上为无房

或人均住房建筑面积偏低的城镇中等偏下收
入和低收入住房困难家庭、农民工、新就业职
工或外来务工人员等；2、受灾群众、棚户区（含

危房）改造居民、搬迁移民、国家重点项目房屋
被征收对象等群体；3、2016年起不再新建公租
房，当房源有限，实物配租不能满足保障时，政
府以向符合条件的住房保障对象发放租赁补
贴的方式解决。

租金政策
公共租赁住房经营实施统一管理、分级定

租。公租房租金依建设成本为基础，根据承租
人收入状况和市场租金水平分级核定。租金
原则上不得高于同地段同档次市场租金的

70%。具体分级标准由各地人民政府结合当地
情况确定。同时承租人可凭公共租赁住房租
赁合同和租金缴纳证明，按照实际租金支出，
申请提取个人住房公积金用于支付公共租赁
住房租金。

本报讯 （通讯员 李玉龙） 2016年年底，
来自州政府、州政协、州直机关工委等各单位的10
名社会监督员，参加了州人民医院2016年度社会
监督员座谈会暨 2017 年度社会监督员聘任仪
式。该院领导班子成员及医教科、护理部等科室
负责人参加了座谈会。

会议由该院院长黄永寿首先向各位监督员简

要介绍了医院发展情况及今后的发展规划等总体
情况，并代表医院向全体干部职工在元旦佳节来
临之际向社会监督员致以节日问候，衷心感谢他
们一直以来对医院工作的关心和支持。随后，院
领导班子其它成员分别就各自分管的工作在会上
与参会的监督员进行了交流，诚恳地向监督员就
医院工作中存在的问题等征求宝贵的意见和建

议。
最后，黄永寿院长就监督员在会上反应的医

院医德医风建设等问题进行了交流。并希望监督
员们今后能一如既往地监督全院的工作，通过多
渠道为医院多提宝贵意见，推进医院各项工作的
健康发展。当天，该院向受聘任的2017年度社会
监督员发放了证书。

州人民医院

聘任2017年度社会监督员

最有利于女性健康的避孕方法
实践证明，以下三种避免方法最有利于女性

健康：
1、子宫内放节育环
避孕机理：通过防止受精卵在子宫内着床而

避孕成功率为95%以上。优点：副反应少，可以放
置很长时间，甚至到绝经时再取出。

安全避孕要点：上环后的3个月内环容易脱
离正常位置，所以要常去做X光检查，以免环离开
正常位置而带环受孕。有妇科炎症、月经过多或
不规则及生殖道肿瘤者不宜带环。

2、外用避孕药膜
避孕机理：通过降低精子的活力而避孕，成功

率为96%。优点：对阴道上皮无损伤，也不改变阴
道自净作用，长期使用对身体无害，也不污染衣
物。

安全避孕要点：平时要置于阴凉干燥处，以防
发生受潮而影响药效。使用时不要揉得太紧太
小，否则影响药物溶化。一定要用手指将其送至
阴道深处，且在10分钟后行房事，若房事时间超
过半小时以上，还应再加放一张。

3、男用避孕套
避孕机理：通过避免精子与卵子相遇而避孕，

成功率为80%-90%。优点：对女性身体的生理无
丝毫干扰作用，还可防止性传播性疾病。

安全避孕要点：型号一定要与使用者适宜。
而且，一定要在房事，一开始时就要使用，破损和
变质的避孕套千万不能再使用。事后须按住避孕
套的上口与阴茎一并抽出，并检查避孕套的小囊
内有无精液，这样才能证实避孕套确无破损。

（和见恩 供稿）

孕前优生的
注 意 事 项

新婚伊始的人们往往憧憬婚后幸福美满的
生活，也许正在准备生育一个健康可爱的宝宝，
为了实现这一美好的愿望，这里有些孕前保健知
识需要准备受孕的夫妻了解。

在21世纪高科技信息时代，人类繁衍不应再
完全听天由命、糊里糊涂。现代人已经开始重现
孕期保健，但对孕前保健知之甚少；多数人无孕
前准备，顺其自然地怀孕，待出现麻烦时往往措
手不及，生出畸形儿更是家庭的不幸，后悔晚矣！
孕育一个健康的后代，需要有一个最佳受孕时机
和良好的孕育环境，当您准备怀孕，享受为人父
母的甜蜜时候，为了提高宝宝的生命质量，在怀
孕前先要有一个周全的考虑，使妊娠有一个良好
的开端。

在怀孕前3个月您和丈夫就要了解孕前优生
保健知识，制定一个准备充分的生育计划，分别
从生理、心理、家庭生活、环境等方面考虑保护自
己的措施，制定妊娠计划。你须考虑到现有工作
或环境是否存在对胎儿健康有害的影响，并采取
生殖保健措施，这些措施可以使您增加受孕机
会，也是拥有健康宝宝的保证。只有在理想的条
件下受孕，才能创造出聪明的新生命。

（和见恩 供稿）

喝啤酒影响男性不育
现在的男人都喜欢喝啤酒，朋友相聚都是以

它为主，很多人喝出了个啤酒肚，也许是认为它
不伤身。但它会影响你的生育能力哟，据调查，
因喝啤酒不能生育的例子可是不少，千万不能掉
易轻心。

啤酒有健脾开胃之功效，很多人把它当作日
常软饮料，甚至誉为“液体面包”。尤其在夏天，
啤酒成为人们心仪的佐餐饮料。而英国科学家
近日发出警告：啤酒直接影响男性生育能力。

据报道，伦敦国王学院生育学专家林恩·弗
拉泽研究了三种影响生育能力的化学物质--大
豆和其他豆类中的染料木黄酮、啤酒花中的
8-prenylnaringenin 以及清洁剂、油漆、除草剂和

杀虫剂所含的苯酚壬基等等。科学家们发现这
些物质可以模仿雌激素的功用，影响精子的行
动，从而降低男性生育效率。

专家解释说，精子遇到卵子的时候，会释放
一种酶，冲破卵子的外膜，而雌激素可以刺激精
子的活性，如果尚未成熟的精子过早地受到刺
激，在还没有遇到卵子的时候就释放出酶，等到
真正需要的时候，却无法冲破卵子外膜，那么生
育能力必将遭受影响。

俗话说得好：不孝有三，无后为大，就现阶段
咱们的思想都还没进化到做丁克家族的程度，所
以呢，为了你以后的幸福生活，少喝点或者干脆
不喝。 （和见恩 供稿）

女人生育
黄金期为10年
一、女人过了30，想怀没那么快
确实，在生活中，女性一旦过了 25 岁，催结

婚，催生子就成了不可回避的话题。最近全国热
播的电视剧《咱们结婚吧》中，女神高圆圆饰演的
桃子也逃不了这样的命运。

尤其是在结婚后，桃子的俩个闺蜜，别是柳
岩饰演的未未和另一个闺蜜妞妞都怀不上，各种
努力各种苦恼。正如桃子她妈那句话：女人怀孕
生孩子就那么几年，过了这个村就没这个店儿
了，得抓紧。不管你愿不愿意，30岁之前没有生
育，30岁之后就没那么容易当妈了。

二、女人生育黄金期仅10年
1、排卵年限一般30年
在女性的一生中，大概有400-500个卵子能

够发育成熟并被排出，每个月从女性体内排出
1-2个，排卵年大约是30年。从女人的生理规律
来说，生育能力最强在25岁，30岁后缓慢下降，35
岁以后迅速下降。

2、年龄越大，子宫疾病越多
子宫是孕育胎儿的场所，也是一个非常容易

发生病变的器官。遗憾的是，一个人一生的时间
可以很长，但是女性生育期却只有 10 年黄金时
间。随着年龄增大，子宫内发生病变的几率也
加，这些疾病都需要手术治疗，有些情况甚至需
要切除子宫。

临床专家认为，从优生优育的角度来看，女
性能够在30岁之前生育孩子是比较理想的。错
过了这个时期，意味着子宫病变机会的增加，同
时子宫内不孕不孕的可能性也会越大。尽管看
起来试管婴儿成功的技术可以改变女性的命运，
但实际上，运用试管婴儿孕育失败的几率远远大
于试管婴儿成功的案例。

三、抓住时机生BB，爱护子宫有方法
30岁之前生育相对来说比较好，未婚的大龄

姑娘们，如果你看到朋友的孩子，也开始母爱泛
滥，那么跟进结婚生孩子吧。

1、管理好自己的性生活。
对于成年女性来说，性生活这个话题自然不

能避免。如果还没有准备要一个小宝宝，那么一
定要注意避孕，因为流产、刮宫是对子宫巨大的
伤害。也常常是宫内感染、宫颈糜烂以及子宫癌
发病的直接原因，会引起继发性不孕。此外，在
性生活中要注意清洁卫生，不洁的性生活，也包
括男性龟头包皮垢对宫颈的刺激，也是导致子宫
损害的因素之一。

2、定期妇检，及早发现病灶。
爱护子宫，就要对自己的身体负责。一般可

每半年或1年，到正规医院进行妇检，尤其是检查
生殖器部位的病兆，不必害羞回避，应如实回答
医生询问。此外，未婚的姑娘们，千万别以为已
婚女性才会出现子宫问题。未婚女性同样需要
预防子宫方面的疾病，一旦发现，及早治疗。

3、避免过多食用寒凉食物
女性的在饮食中应注意避免寒凉食物。传

统中医养生认为，女性体质属阴，切不可过分贪
凉食。冰凉生冷的食物进入体内，会消耗我们的
阳气，导致寒邪内生，侵害子宫。 所谓凉食其
实不仅仅是指低温冷冻的食物，还包括一些本质
上属寒性的食品，比如西瓜、梨、绿豆、冰糖、苦瓜
等，这些食物即使是加热后，也要分季节、适可而
食。但有时候不可避免要吃一点凉食时，那也是
可以的，不过要注意先吃些热的，以免凉气侵入
子宫，带来伤害。 （梅妹 供稿）

哪些遗传病夫妻不适合生育
1、常染色体显性遗传：如骨骼发育不全、成

骨不全、马凡氏综合征，视网膜母细胞瘤、多发性
家族性结肠息肉、黑色素斑、胃肠息肉瘤综合症，
先天性肌强直等，这类遗传病的显性致病基因在
常染色体上，患者的家族种，每一代都可能出现
相同病患者。且发病与性别无关，男女都可发
病。患者与正常人婚配，所生子女的发病危险为
50%，故不宜生育。

2、连锁显性遗传：犹豫患者的显性致病基因
在X染色体上，所以患者中妇女多与男性。妇女
患者的后代，不论儿子还是女儿，均有50%的发病
危险成为相同病患者，故不宜生育。而男性患者
的后代，女儿百分之百患病，儿子正常，因为可生
育男孩，限制女胎。

3、多基因遗传病：精神分裂症、躁狂抑郁性
神经病、重症先天性心脏病和原发性癫痫等多基
因遗传病，发病机理复杂，遗传度较高，危害严
重，患者不论男女，后代的发病危险大大超过
10%，均不宜生育。

4、染色体病：先天愚型等染色体病患者，所

生子女发病危险率超过50%，同源染色体易位携
带者和复杂性染色体易位患者，其所生后代均为
染色体病患者，故不宜生育。

5、常染色体隐性遗传病：夫妇双方均患有相同
的严重常染色体隐形遗传病，如先天性聋哑，苯
丙酮尿症、白化病、半乳糖血症、肝豆状核变性
等，不宜生育，因为其所生子女肯定均为同病患
者。

6、连锁性隐性遗传病：这类遗传病常见的有
血友病A、血友病B核进行性肌营养不良等。由
于隐性致病基因位于X染色体上，故患者多为男
性。男性患者与正常妇女结婚，所生男孩全部正
常，但女儿均为致病基因携带者。若妇女携带者
与正常男性结婚，所生子女中，儿子又50%的危险
发病成为患者，女儿全部正常。

由于遗传病种类繁多、遗产方式多样、对后
代的影响也不同。想要优生优育的遗传病患者
在考虑生育问题时，应该进行遗传咨询，在咨询
一声指导和帮助下，作出明智而理想的选择。

（梅妹 供稿）

了解血型遗传的规律
血型是根据人的红细胞表面同族抗原的

差别而进行的一种分类。由于人类红细胞所
含凝集原的不同，而将血液分成若干型，故称
血型。

人类血型有很多种型，而每一种血型系统
都是由遗传因子决定的，并具有免疫学特性。
最多而常见的血型系统为ABO血型，分为A、
B、AB、O四型;其次为Rh血型系统，主要分为
Rh 阳性和 Rh 阴性;再次为 MN 及 MNSs 血型
系统。据目前国内外临床检测，发现人类血型
有30余种之多。

人类的血型具有遗传性、父母双方的血型
基因在两性性细胞相结合时，可以在细胞核染
色体中搭配成对，进而将血型遗传特性传给子

代。不同的血型有不同的遗传基因：
A型血的遗传基因可以是两性的A与A结

合成 AA，也可能是一性的 A 基因与另一性的
O 结合成 AO，但不管 AA 还是 AO，所表现出
来的血型，都是A型，而O为隐形遗传基因，不
能表现出来。B 型血的遗传基因与 A 型血相
似，有的为BB、有的为BO、但是所表现出来的
都是B。AB型与O型血遗传基因都与所表现
的血型一致，AB型的为AB，O型的为OO。由
此可知，凡父、母是A或B型血者，其子女可能
是A型或B型，但也可能是O型，因为A型或B
型都含隐性遗传基因O，当父遗传基因中的O
与母遗传基因中的O相结合成OO时，则表现
为O型。 （和菊芬 供稿）

女人身材影响宝宝智商

身材密码：女人身材与宝宝智商的关系
女人的身材真的会影响将来生育的宝宝的智

商吗？研究表明，女性的腰围与臀围的差距越大
越好，因为臀部上的脂肪酸可能是备受推崇的
Omega-3，它可以改善女人的精神能力，以及怀
孕期间孩子的精神能力。而腰部的脂肪中含有
Omega-6脂肪酸，这种脂肪酸不适合胎儿大脑发
育，而且腰部的脂肪可能还会引起糖尿病和心脏
病。

研究显示，拥有丰臀细腰的“沙漏”形身材女
性比“苹果”形身材和“水桶”形身材的女性更聪
明，生的孩子智商往往也更高。科学家认为，可能
是拥有“沙漏”形身材的女性臀部有较多的Ome-
ga-3脂肪酸。女性丰满的臀部和大腿能积蓄很
多脂肪，这里面含有的Omega-3不饱和脂肪酸可
能更多，这种不饱和脂肪酸对于怀孕期间胎儿大

脑发育很重要。
想生高智商宝宝，孕前塑造完

美身材。
既然瘦腰丰臀的身材更适合生

聪明的宝宝，那么在备孕前，姐妹们
就要好好准备一番了。备孕时如何
塑造完美身材呢？由于起作用的是
脂肪酸，所以我们只需要把不利于
胎儿发育的腰部脂肪减掉，多积攒
一些利于胎儿大脑发育的臀部脂肪
就OK了。笔者搜罗了一下，大家可
以试试以下做法：

1、瘦腰：减掉不利于胎儿大脑
发育的腰部脂肪。

（1）转呼啦圈。为了保持呼啦
圈一直不落下，你需要不停摆动腰部，让你的腰部
得到更多的锻炼。但要注意的是，一定要避免饭
后就摇呼啦圈。（2）尽量穿高腰和中腰裤。高腰
裤、中腰裤不仅可以勒紧腰线，保持小腹的温度，
还可以防止大吃大喝把肚子撑出来。（3）多喝水，
多运动，多按摩。运动瘦腰一般是比较有效的，大
家可以去搜一下瘦腰运动攻略，比如练下瘦腰瑜
伽什么的。

2、丰臀：积攒有益于胎儿大脑发育的臀部脂
肪。

相较于瘦腰，丰臀似乎比较困难。因为丰臀
并不是简单地让屁股增加赘肉，而是要让整个臀
部的脂肪分布均匀、适中。大家不妨做做深蹲练
习。深蹲堪称丰臀的王牌动作，如果动作要领得
法，完全下蹲到底的话，实际上是可以练到臀大肌
的。所以，大家一起来塑身吧！这可是一举两得
的好事，既能让自己更美，又能让将来生出的宝宝
更聪明，何乐而不为呢。 （和菊芬 供稿）
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