
重点关注

二、健康生活方式与行为
（十四）保持心态平和，适应社会状态，积极

乐观地生活与工作。

（十五）起居有常，顺应自然界晨昏昼夜和

春夏秋冬的变化规律，并持之以恒。

（十六）四季起居要点：春季、夏季宜晚睡早

起，秋季宜早睡早起，冬季宜早睡晚起。

（十七）饮食要注意谷类、蔬菜、水果、禽肉

等营养要素的均衡搭配，不要偏食偏嗜。

（十八）饮食宜细嚼慢咽，勿暴饮暴食，用餐

时应专心，并保持心情愉快。

（十九）早餐要好，午餐要饱，晚餐要少。

（二十）饭前洗手，饭后漱口。

（二十一）妇女有月经期、妊娠期、哺乳期和

更年期等生理周期，养生保健各有特点。

（二十二）不抽烟，慎饮酒，可减少相关疾病

的发生。

（二十三）人老脚先老，足浴有较好的养生

保健功效。

（二十四）节制房事，欲不可禁，亦不可纵。

（二十五）体质虚弱者可在冬季适当进补。

（二十六）小儿喂养不要过饱。

三、常用养生保健内容
（二十七）情志养生：通过控制和调节情绪

以达到身心安宁、情绪愉快的养生方法。

（二十八）饮食养生：根据个人体质类型，通

过改变饮食方式，选择合适的食物，从而获得健

康的养生方法。

（二十九）运动养生：通过练习中医传统保

健项目的方式来维护健康、增强体质、延长寿

命、延缓衰老的养生方法，常见的养生保健项目

有太极拳、八段锦、五禽戏、六字诀等。

（三十）时令养生：按照春夏秋冬四时节令

的变化，采用相应的养生方法。

（三十一）经穴养生：根据中医经络理论，按

照中医经络和腧穴的功效主治，采取针、灸、推

拿、按摩、运动等方式，达到疏通经络、调和阴阳

的养生方法。

（三十二）体质养生：根据不同体质的特征

制定适合自己的日常养生方法，常见的体质类

型有平和质、阳虚质、阴虚质、气虚质、痰湿质、

湿热质、血瘀质、气郁质、特禀质九种。

区疾控中心
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2017年 4月 15日-21日是第 23届全国

肿瘤防治宣传周，今年的宣传主题为“科学抗

癌，关爱生命”，副标题为“加强健康教育，远

离不良习惯”。

提起癌症，人们很容易就会想到肺癌，因

为其发病率高、死亡率高，给许多家庭带来了

痛苦和不幸。中国工程院院士、著名肿瘤学

专家孙燕曾这样告诉《生命时报》记者：“20
世纪后，肺癌发病像‘脱缰的野马’一样迅速

增多。从这种意义上说，肺癌是因为人类自

己的不良行为导致的‘人造肿瘤’。”

那么，肺癌的病因与我们哪些不良行为

相关呢？1.生活方式不良化。抽烟、喝酒、繁

重的工作压力使现代人心事重重，精神随之

抑郁。著名健康教育专家洪昭光教授指出，

性格抑郁的人往往容易患癌症。就癌症来

说，免疫力要整合全身器官和癌细胞作斗

争。而当心情压抑时，体内各个器官首先发

生“内讧”，癌细胞自然能不战自胜。2.“室内

污染”已成为导致肺癌的元凶——厨房油烟

和房屋装修中的有害物质成为肺癌两大诱

因。3.随着工业化现代化进程加快，取暖设

施、煤气、汽车……在给人们带来舒适和便捷

生活的同时，也带来了无穷灾难。日益严重

的大气污染、水污染、光污染等也是肺癌肆虐

的原因之一。4.二手烟让肺癌肆虐。美国斯

坦福大学研究人员发现，两成女性肺癌患者

从不抽烟，她们之所以患病，则是因为“二手

烟”。如果每天吸 15分钟“二手烟”，患肺癌

的几率与吸烟者是一样的。所以戒烟不仅为

了自身健康，更是出于对家人的关爱。

也许从肺癌病因上看，并不是仅凭个人

意志就能掌控的。但只要从日常生活习惯着

手，哪怕只是一点点改变，情况可能就大大

不同。1.戒烟。戒烟越早，患肺癌危险越

低，同时避免被动吸烟，远离吸烟环境，吸

烟者也应为他人着想，主动自觉控制，不在

公共场所吸烟。2.远离放射物。在有毒有害

环境下作业时，应做好防护措施，减小职业

危害；避免室内烟尘和装修污染，并注意厨

房的良好排风；此外，应远离放射物。3.营
养均衡。蔬菜、水果中富含胡萝卜素、维生

素C、维生素E、叶酸等营养元素，有利肺部

健康，应适当多吃；大蒜、海产品、谷物、蘑

菇、芝麻、蛋类等富含硒元素，有防癌、抗癌

功效，应适当多吃。4.控制饮食。尽量少吃或

者不吃腌制熏制食品、烧烤食品、霉变食品、

隔夜菜等致癌食物。5.保持规律生活。心情愉

快，劳逸结合，坚持锻炼身体，增加防病抗病

能力。6.每年进行肺部检查。要早期发现肺

癌，就要提高意识，加强肺部检查。

除了养成上述良好的生活习惯，肺癌筛查

对防治肺癌相当重要。需要早期进行肺癌筛查

的人群主要包括四类：长期吸烟，尤其是男性年

龄大于 50岁者；直系亲属有肺癌者；工作和生

活环境中存在致癌因素者；肺部反复慢性损伤，

如反复感染、肺结核等。

出现以下几种异常的时候需要早期筛查：

咳嗽久治不愈；胸痛，尤其是在深呼吸时加重

者；肩痛伴有手指麻木；伴有或不伴有眼睑下

垂；声音嘶哑；其他如体重下降、呼吸短促、支气

管炎反复发作等。

区人民医院 赵燕

预防肺癌 从改变不良生活习惯开始

每年 4月 25日为“全国儿童预防接种宣

传日”，通过预防接种，全国已经成功消灭了

天花。而且，迄今脊髓灰质炎的发病率下降了

99%，全国大部分地区已经实现了无脊髓灰质

炎病毒传播的目标。同时，全国范围内的白

喉、百日咳、破伤风等预防接种针对的疾病，

其发病率、致残率和死亡率也都明显下降。

所以，预防接种非常重要，家长们不可轻视。

在日常的预防接种过程中，家长们往往

会遇到各种各样的问题，面对这些问题又该

如何应对，一起来了解一下。

问题一：被告知不能接种或者需要推

迟。家长好不容易抽出空闲时间却只能白跑

一趟，家长心里自然有意见。但家长也应该

了解到不能接种的具体原因。如，有些家长

由于平时工作很忙，正好这天有时间，就想提

前带孩子把预防针打了，像这种情况是绝对

不被允许的，因为自国家实行计划免疫以来，

为了疫苗能产生更好效果，每种疫苗的接种

时间都被严格规定了，可以稍稍推迟却不能

提早。又如，在孩子有发热或其他感冒症状

时，也会被告知推迟预防接种时间，因为人在

生病时免疫力会有所下降，此时接种疫苗可

能造成原先症状的加重甚至感染疫苗所预防

的疾病。此外，预防接种也有禁忌症，如发现

儿童有过敏史，有癫痫等脑病史，或有免疫缺

陷症 (疫苗接种后体内不能产生免疫力)等
“禁忌症”，就不能接种。

问题二，接种完疫苗立刻带孩子离开。

在接种好疫苗后需要在接种门诊留观 30分
钟，无反应再离开医院。很多赶时间的家长

往往会不理解以至于不重视，接种完疫苗便

带孩子离开了。这是一种不可取的行为，甚

至可以说是一种危险行为。对绝大多数人而

言，接种疫苗是安全的，不过疫苗毕竟是一种

异物，部分儿童因个体差异会在接种部位发

生红肿、疼痛、硬结等，或出现发热、全身不

适、倦怠、食欲不振、乏力等症状,这些都是预

防接种后的一般反应，病情轻微，多在1-2天内

自行恢复。而极少数儿童在接种后可出现罕见

的异常反应，如无菌性脓肿、过敏反应等，严重

的甚至出现晕厥、休克等，病情相对较重，需要

及时救治。而这些症状大多在接种疫苗 30分
钟内出现，所以留观30分钟是十分有必要的。

问题三：免费疫苗和付费疫苗的区别。我

国疫苗分为两类。第一类疫苗，是指政府免费

向公民提供，公民应当依据政府的规定受种的

疫苗。儿童接种第一类疫苗免费，疫苗以及接

种费用由政府承担。第二类疫苗，是指由公民

自费并且自愿受种的其他疫苗，由受种者或者

其监护人承担费用。当然，疫苗一二类的规定，

主要根据疫苗所预防的疾病、疫苗的生产能力

和国家的财力情况而定，随着生物科技和国家

经济的不断发展，将会有更多更好的疫苗被应

用于疾病的预防，也会有更多的二类疫苗纳入

免费接种的范围。

为了孩子的健康成长，请关注预防接种，重

视预防接种，给孩子一个健康快乐的童年！

尚田镇卫生院 高敏

关注预防接种 给孩子一个健康的童年

今年 3月以来，我区连续报告多起学校（托

幼机构）传染病聚集性疫情，主要为诺如病毒胃

肠炎、手足口病及流感样疾病。区疾控中心从

加强风险评估入手，联合教育部门和社区卫生

服务中心开展有针对性的调查处置和健康教

育，有效阻止了疫情的蔓延。

加强沟通协调，促进工作有效落实。区疾

控中心与区教育部门就学校（托幼机构）传染病

防控工作中存在的薄弱环节进行沟通协调，以

发现的问题为导向，落实防控措施，形成群防群

控的工作模式。

加强业务培训，提升基础防疫队伍应急能

力。多次举办针对基层单位的春季传染病防控

业务培训，指导各社区卫生服务中心做好辖区

内学校（托幼机构）传染病监测与报告、疫情处

置和健康教育，全面提升基层医疗卫生单位的

防控能力。

加强风险评估，提出针对性防控措施。早

在 3月初，区疾控中心就组织人员对学校（托

幼机构） 可能发生的传染病疫情开展风险评

估，重点就诺如病毒胃肠炎等疾病提出针对性

防控措施及工作建议，有效缩小了疫情发生的

范围。

加强现场调查与处置，指导学校开展疫情

防控。区疾控中心对所有学校（托幼机构）传染

病聚集性开展现场调查与处置，指导学校开展

晨检和因病缺课情况监测，提升了学校对春季

传染病防控能力。

加强健康教育，增强公众防控意识。区疾

控中心采用媒体宣传和日常宣传相结合的方

式，加强了春季传染病防治知识的宣传。在《奉

化日报》、官方微信等媒体平台上刊登宣传知

识，同时积极发放传单、折页等平面宣传资料，

全面增强了公众的防控意识。

通过多部门共同努力，近期学校（托幼机

构）春季传染病聚集性疫情均得到有效控制，保

障了广大学生身体健康。

区疾控中心 李寿俊

春季学校传染病聚集性疫情报告多起

区疾控中心有效应对

近日，区疾控中心联合区职教中心开展一

场名为“滚蛋吧！结核君（菌）”的科普宣传趣味

活动。活动以在校师生为重点人群，旨在提高

学校结核病防治水平，杜绝聚集性疫情的发生。

3月 24日是世界结核病日，区疾控中心每

年举行形式多样的宣传活动。今年的活动以学

生肺结核防治为重点内容，结合网络宣传平台，

积极联合社会志愿者，提升了活动效果。

加强学校结核病防治知识宣传，保护青少

年身体健康。3月中旬，区疾控中心联合锦屏

岳林社区卫生服务中心在成龙民工子弟学校和

职教中心举行专题讲座。通过对结核病的传播

途径和临床表现、我国结核病疫情及特点、学校

开展结核病防治工作的重要性，以及如何做好

学校结核病防治工作等内容的讲解，提升了在

校师生的防护意识。同时，开展“滚蛋吧！结核

君（菌）”的科普宣传趣味活动，号召学生向家长

和周围更多的人传递结核病防治知识，共同加

入到“百千万志愿者防治结核病知识传播行动”

中来。

参与全国结核病防治知识网络竞赛活动。

区疾控中心积极组织全区中学生、医疗卫生工

作者、社会公众积极参与全国结核病防治知识

网络竞赛活动，取得了良好的效果。区疾控中

心同步开展网络平台宣传活动，利用医疗卫生

机构微信公众号、微信群、QQ群、微博等平台，

上传答题流程和结核病防治知识，提升了大众

学习效果。据统计，全区共有 4813人次参与此

次竞赛，位列宁波市第一位。

联合志愿者开展现场宣传活动。3月初，

区疾控中心联合“牵手”志愿者队伍在大润发超

市前广场展开结核病防治知识健康咨询摊位，

采用横幅、版面宣传，分发宣传资料和纪念品，

为居民排忧解疑，提高了居民对结核病防治核

心知识的掌握程度。

近几年，随着人员流动的频繁，结核病感染

人数居高不下。为此，区疾控中心呼吁大家积

极行动起来，全民传播结核病防治知识，建立健

康的生活方式，提升生活质量。

区疾控中心 林冠雄

结核病防治知识系列宣传活动顺利落幕

宣传效果超过预期

疾控动态

健康沙龙

心理天地

有一天，咨询中心来了一对父母，神情憔

悴，显得疲惫而无助。他们是为读中学的孩

子拒绝上学前来寻求帮助的。这对夫妻都受

过高等教育，家庭条件很好，父母为了孩子费

尽心机，却无法得到孩子的理解，颓废在家又

攻击奚落父母。这样的事例在区未成年人心

理辅导中心比较常见，我能理解父母在尽心

尽力之后期望落空之后的无助感，但在理解

父母心情的同时，我脑海里往往会浮现另一

个画面：一个可怜委屈、不知所措又倔强反叛

的孩子。

几乎各种心理学流派都研究出同一个结

果：孩子通过内化与抚育者的情感关系来学

习成长。因此孩子是父母自身情绪处理方式

的产物。真正需要调整和改变的首先是父母

本身，而不是孩子。

未成年的孩子与父母的内在情绪是共生

的。父母因为自身的工作、生活压力，夫妻关

系或是其他的人际问题而导致的情绪问题，

将会直接或是间接的影响到孩子的内在情

绪。每个孩子都想让父母满意，当孩子发现

自己即便使尽全力还是没有办法达到父母的

期望时，会有深深的负疚感、羞愧感，继而带

来严重的无力感。这时，有些孩子会失去所

有的学习和生活热情，呈现出低能量的生命

状态，萎靡颓废。有的孩子会寻找替代品，比

如：电子游戏、打架斗殴、赌博酗酒、胡乱交流

等等，呈现出叛逆行为。

孩子到底需要父母什么样的爱？是牺牲

父母自身的事业？是为孩子投入与家庭收入

不相匹配的财力支出？是父母委屈“求全”，

保持着毫无希望的婚姻？都不是！

首先，夫妻恩爱是对孩子最好的教育。

什么是爱？爱一个人就是为了他（她）成为更

好的他（她）。企图对方按照自己的意愿生活

和发展，绝不是爱的范畴，而是控制！控制就

会造成对立，对立造成冲突，冲突制造怨恨。

生活中，我们抱怨、生气、指责都是因为对方

没有达到“我”的意愿。夫妻关系如是，亲子

关系亦如是！夫妻之间是欣赏、鼓励、接纳、宽

容、平和还是讥讽、嘲笑、批判、争斗，这样的画

面会定格在孩子的内心，成为他们以后人际相

处的模式。所谓的人格，就是孩子与父母的各

种情感关系模式，内化到心里，成为以后决定一

生命运的性格。我们发现好多青春期孩子的问

题，追根溯源是人际关系问题。在中学阶段，孩

子开始脱离父母去寻求同伴的爱和支持，但是，

他们发现自己是不受欢迎的人，不管自己说什

么做什么都无法准确表达出自己想跟老师同学

友好相处的意愿，他们茫然而不知所措。这是

因为孩子没有这种能力，从小到大在家庭中看

到的就是忽视、冷漠、抱怨、指责，甚至是相互羞

辱。他们不会表达情感，不会与人恰当地沟通，

因而是孤独的、痛苦的。

一个有爱的家庭，一定是求同存异的，绝不

会按照自己的标准要求对方与之一致。父母需

要以身示范，在夫妻关系中互相包容、互相支

持、互相鼓励，孩子只有学会尊重包容，才能结

交更多的朋友。有些孩子在学校中没有好朋

友，是因为他们在家庭中没有学会尊重包容的

人际相处模式。

当然，如果夫妻最终不得不分手，可以真诚

与孩子坦白，父母自己没有处理好彼此的关系，

但是绝不妨碍父母依然爱孩子。“父母不是完美

之人，但不妨碍各自对孩子的爱”，只要让孩子

坚信这一点，单亲家庭中依然可以培养出像美

国前总统奥巴马这样优秀的人才。

其次，不忘初心!父母回头看看自己当初对

待孩子的初衷，大都是想让孩子有一个幸福快

乐的人生！可是走着走着，好像把孩子当成自

己的一张“脸面”了。别家孩子学习成绩好，我

家不能太差；别家孩子得了什么奖，我孩子也非

得争取等等。很多家长一直到孩子出现严重的

心理问题时，才意识到，原来孩子“身心健康才

是最重要的”。

当然我们也坚决反对家长对孩子放任自

由，只是说父母一定要反思：是孩子进入名校重

要还是按照孩子个性发展出的人生更重要。世

上没有两片叶子是完全相同的，没有两个孩子

是一模一样的。如果我们家长要求孩子的标准

只是名次和名校，那么我们绝大多数的孩子都

是糟糕的，无价值的。

对于孩子的学习来说，我们做父母的如果

价值观正确，我们会明白，读书不是为了分数，

不是为了超过别人，不是为了有一份高薪工

作。努力读书，是因为读书本身的美好和愉

悦。中国诗词大会、朗读者等节目的成功就充

分说明了读书本身带给人类的美好体验是多么

触动人心。当一个人能够不为欲望而热爱读

书，这样的人生怎么会不精彩。支撑一个人真

正持久热爱工作的动力一定不是高薪，而是兴

趣和信念。而这恰恰是我们的家庭教育和学校

教育中最忽视和匮乏的。

家庭是孩子成长的“天和地”，孩子在这个

天地间看到的、感受到的一切都内射为整个世

界，他们就是以这个“世界”的模式应对今后的

人生。天清地宁，宇宙万物才能和谐生长；天清

地宁的家庭才能培养出健康快乐的孩子。

区未成年人心理辅导中心陈静静

家庭是孩子成长的“天和地”


