
说起熬夜， 很多人都有亲
身体会， 有些因为聚会彻夜狂
欢， 有些为了工作学习不得不
晚睡， 甚至不乏有人已经习惯
熬夜， 不到凌晨两三点就睡不
着。 众所周知， 熬夜对身体有
多方面的损害 ， 及时做好以
下 三点 ， 有助于减轻熬夜带
来的伤害， 将身体调整到最佳
状态。

及时补充水分
熬夜时人往往顾不上喝

水，而是用饮料、啤酒、咖啡或
者茶水等代替， 这些往往会加
重缺水对 身 体 造 成 的 伤 害 ，
所以无论是在参加派对，还是
辛苦工作的状态， 都要确保饮
用足够量的白开水， 及时补充
体内无形流失的水分。

及时补充营养
最好的方法就是在熬夜后

给自己加餐： 及时补充各种水
果蔬菜。 如蓝莓、芒果、胡萝卜

等，能保护眼睛、防止视疲劳，
喝点酸奶或者煲点小米粥、莲
子百合粥等，能养胃安神除烦。
也可以泡一杯西洋参水、 黄芪
茶，能滋阴养颜，消除疲劳，增
强人体免疫力。

及时补充睡眠
熬夜到凌晨三四点才休

息，直到中午甚至下午才起床。
这样做看上去是睡得够多了。
可醒来后仍会感觉头昏昏，疲
惫乏力。

经常要上夜班、 值夜班的
人， 更应当合理安排休息， 减
少上午的补觉时间， 适当增加
下午的睡眠时间， 一般下午不
要睡超过3个小时， 补觉前一
定要充分放松， 睡觉前可以用
热水泡脚或者听听轻音乐， 舒
缓紧张的神经。 当自己无法调
整好睡眠时， 就一定要找专科
的医生诊治， 不可自行服用安
眠药， 以免出现不良反应和依
赖性。

熬夜后快学３３招补回来
□于 平
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将辖区内居住6个月以上的
流动人口作为服务对象纳入社区
卫生计生服务体系， 落实11类基
本公共服务项目。 优先落实好流
动人口中传染病防控、 孕产妇和
儿童保健、 健康档案等6项基本
公共服务。

建立健全流动人口健康档
案。 为辖区内居住6个月以上的
流动人口建立统一、 规范的健康
档案， 到2017年底流动人口建档
率达到80%。 健康档案主要信息
包括流动人口基本信息、 主要健
康问题及卫生服务记录等内容，
流动人口健康档案要及时更新。

开展流动人口健康教育工
作。 在辖区范围内流动人口数量
较多的社区、企业、学校等主要场
所设置健康教育宣传栏和资料发

放点。 定期举办孕产妇围产期保
健、优生优育、儿童预防接种、传
染病、慢性非传染病、地方病、职
业病防治等健康知识讲座。

加强流动儿童和外来务工人
员预防接种工作。 为辖区内居住
满3个月的0-6岁流动儿童建立
预防接种档案 ， 采取预约 、 电
话、 短信等方式， 为流动适龄儿
童及时建卡、 接种。 每年3-5月
份集中开展 “强化查漏补种 ”，
确保漏种儿童及时补种。 同时，
开展乙肝、 麻疹、 脊灰、 水痘等
疫苗补充免疫、 群体性接种和应
急接种工作。

落实流动人口传染病防控措
施。 对建筑工地、 商贸市场、 生
产加工企业等流动人口密集地
区， 加强传染病预警监测工作。

及时处置传染病疫情。 推动城乡
结合部环境卫生综合整治， 改善
流动人口居住环境。

加强流动孕产妇和儿童保健
管理。 为流动孕产妇、 儿童建立
统一的保健管理档案。 加强妇幼
保健知识宣传。 强化育龄妇女孕
情监测、 流动孕产妇早孕建卡、
孕期保健、 高危筛查、 住院分娩
和产后访视等关键环节控制， 保
障母婴安全。

落实流动人口计划生育基本
公共服务 。 指导流动人口获得
安全、 有效、 适宜的避孕节育方
法， 重点落实国家规定的免费
技术服务，在流动人口聚集地区
设置免费避孕药具发放点， 流动
人口免费药具获得率达到 90%
以上。

《中国流动人口发展报告2016》 显示， 每6个中国人中就有一位在流动中工作和生活。
现今， 我国共有2.4亿流动人口， 随之而来的民生问题、 健康问题， 不仅是流动人口自身的
责任， 也是全社会的责任， 应该得到重视。

“十三五” 期间， 国家卫计委将实施五年流动人口健康教育和促进行动计划， 来增进新
市民的健康福祉， 形成全社会关注流动人口健康的良好氛围。 流动人口如何更和谐地融入城
市？ 上周末， 以 “关注流动人口健康， 人人参与共建共享” 为主题的全国流动人口健康促进
宣传活动在京举行， 市政府正在公共卫生和健康服务上提出具体措施， 协助流动人口提升健
康素养和主动利用基本公共卫生计生服务的意识。

近日， 丰台工商分局长
辛店工商所执法人员在日常
巡查过程中， 发现在一居民
楼底商 ， 有一户名为 “全民
康科技” 的店铺， 执法人员
对该商户进行了现场检查 。
在该店铺内有六七位老人正
在体验一款名为 “红光治疗
仪” 的仪器， 现场有一名工
作人员， 正在向参加体验的
老人讲述该仪器的功能， 店
内墙壁上挂有该仪器的介绍
及一些保健品的广告。 工作
人员现场不能提供任何经营
手续。 据现场工作人员介绍，
此店只是一家老年免费体验
店， 不做任何经营， 公司为
回馈广大消费者， 特设立此
店让老年人免费体验公司的
最新产品———红光治疗仪 ，
该仪器具有疏通经络、 调和
气血、 消炎消肿等功效， 老
年人一天可以免费体验2次。
可执法人员通过对现场老年
人的了解， 却发现现场工作
人员的讲述与事实有些出入。
老年人可以免费体验红光治
疗仪不假， 可部分老年人在
现场工作人员的卖力推销下，
购买了保健品， 花费数千元。
执法人员现场劝说走了老年

人， 并责令当事人关闭店铺，
携带相关材料于指定日期到
长辛店工商所接受处理。

老年人这一特殊的消费
团体， 近几年来一直是某些
商家眼中的香饽饽， 缺乏专
业知识 ， 对新生事物知之甚
少， 是老年人上当受骗的主
要原因。 在此， 丰台工商分
局也提醒广大老年消费者 ，
身体上的疾病要到正规医院
进行诊断治疗， 不要轻信不
良商家所谓的高科技跨时代
的新产品可以治疗疾病， 对
于有些商家的 “免费体验 ”
也要提高警惕。

渠忠涛

查处“老年免费体验”店
丰台工商分局

□□本本报报实实习习记记者者 唐唐诗诗

服服务务““新新市市民民””
卫卫计计委委出出招招了了

六项举措

“新市民” 基本卫生服务

流动人口多为在外地工作或
学习的年轻人， 很多人在大都市
忙碌的生活节奏下， 不太注意合
理地安排个人生活起居， 从而导
致免疫力下降埋下疾病的隐患，
各种疾病往往就在此时乘虚而
入。 日常生活中流动人口应该如
何关注自身健康呢？

基本健康管理

离开家乡在外地生活和工作
要更加关注健康。 生病后要及时
就医， 首选到社区卫生服务机构
初诊， 不去 “黑诊所”， 按照医
嘱用药。

“12320”卫生热线和“12356”
阳光计生热线电话可为求助者免
费提供健康知识咨询服务； 参加
城乡居民或职工基本医疗保险，

可向居住地社保部门申请转移接
续基本医疗保险关系。

传染病防治

勤洗手 ， 不与他人共用毛
巾、 牙刷和剃须刀等洗嗽用品，
防止传染疾病。

得了传染性疾病就地及时诊
治， 带病返乡和到异地就医会错
过最佳治疗时间； 持续咳嗽2周
以上， 应怀疑得了肺结核， 要及
时就诊， 肺结核患者应留在居住
地完成全程治疗， 防止产生耐药
肺结核。

职业健康和心理健康

了解职业性有害因素， 正确
佩戴和使用防护用品， 加强职业
病防护意识。

知晓劳动者应享有的职业卫
生保护权利， 从事接触职业病危
害作业的劳动者应参加上岗前、
在岗期间和离岗时职业健康检
查； 学会自我调适， 积极融入新
环境， 多与邻友交往， 如出现抑
郁和焦虑要寻求心理支持和医生
帮助。

性与生殖健康

正确使用安全套， 减少感染
艾 滋 病 、 性 病 的 危 险 。 育 龄
女 性 应选择安全的避孕措施 ，
防止意外怀孕， 减少和避免人工
流产。

育龄夫妻在现居住地县级定
点服务机构可享受免费孕前优生
健康检查。 女性孕期接收至少5
次产前检查， 保障母婴健康。

四点建议

流动人口关注自身健康
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