
（一）高盐饮食的健康危害。
食盐摄入过多可使血压升高，发

生心血管疾病的风险显著增加。

另外，吃盐过多还可增加胃病、骨

质疏松、肥胖等疾病的患病风险。

（二）食盐推荐摄入量。《中国

居民膳食指南（2016）》推荐健康

成人每人每天食盐摄入量不超过

6克。2-3岁幼儿摄入量不超过2
克，4-6岁幼儿不超过 3克，7-10
岁儿童不超过4克。65岁以上老

年人应不超过5克。

（三）少放盐，正确使用定量
盐勺。烹调食品时应少放盐，少放

5%-10%并不会影响菜的口味儿。

建议使用定量盐勺控制放盐量。

（四）用其他调味品代替盐。
尝试用辣椒、大蒜、醋和胡椒等为

食物提味，也可用无盐混合调味

料，减少对咸味儿的关注。

（五）少吃咸。少吃榨菜、咸

菜和酱制食物，或选择低盐榨菜。

（六）少吃高盐包装食品。熟

食肉类或午餐肉、香肠和罐头食

品（例如咸牛肉、火腿肉、卤蛋、咸

蛋、牛肉干、鱼罐头）的钠盐含量

很高，所以应选择新鲜的肉类、海

鲜和蛋类，不吃或少吃那些添加

了食盐的加工食品和罐头食品。

（七）逐渐减少钠盐的摄入量。
减盐需要一步步来，让您的味蕾感

受和适应不同食物的自然风味，您

对咸味的需求会随着时间的推移逐

渐降低。

（八）阅读营养成分表。在超市

购买食品时，阅读营养成分表，尽可

能购买钠盐含量较低的包装食品和

罐装食品，和选择标有“低盐”“少

盐”或“无盐”的食品。

（九）在外出就餐时选择低盐食
品。尽可能减少外出就餐，在外就

餐时主动要求餐馆少放盐，如有可

能，尽量选择低盐菜品。

（十）关注调味品。像酱油、蚝

油、豆瓣酱、味精、鸡精、沙拉酱和调料

包这类调味品的钠盐含量都很高。选

择低钠盐、低盐酱油，减少味精、鸡精、豆

瓣酱用量，使用混合调味包时只洒一点

点，而不是将整包用完。

（十一）警惕“藏起来”的盐。除

了调味品、腌制品、熟肉制品外，还有

一些方便食品（如方便面、速冻食品

等）和零食（如五香瓜子、话梅、果脯、

薯条等）里含有过多的不可见的盐，有

些食品甚至尝起来根本不觉得咸。我

们要少吃这些藏盐的加工食品。

（十二）增加钾的摄入量。选择

含钾的食品，例如蔬菜和水果。蔬菜

水果含钠少、含钾高，建议每餐都有

新鲜的蔬菜或水果。这样有助于降

低血压。其它含钾的食品还包括酸

奶、蛤蜊、比目鱼、橙汁和牛奶等。

区疾控中心

“减盐行动”核心信息

（一）油摄入过多的危害。高

脂肪、高胆固醇膳食（包括摄入过

多的烹调油和动物脂肪）是高脂

血症的危险因素。长期血脂异常

可引起脂肪肝、动脉粥样硬化、冠

心病、脑卒中、肾动脉硬化等疾

病。高脂肪膳食也是肥胖发生的

主要原因，而肥胖是糖尿病、高血

压、血脂异常、动脉粥样硬化和冠

心病的独立危险因素。

（二）油摄入量标准。中国居

民膳食指南推荐，健康成人每人每

天烹调用油量不超过25-30克。

（三）选择有利于健康的烹调方
法。烹调食物时尽可能不用烹调油

或用很少量烹调油的方法，如蒸、

煮、炖、焖、水滑熘、拌、急火快炒等。

（四）用煎代替炸。用煎的方法

代替炸可减少烹调油的摄入。

（五）使用控油壶，减少油摄
入。把全家每天应该食用的烹调油

倒入控油壶，炒菜用油均从控油壶

中取用。坚持家庭定量用油，控制

总量。

（六）少吃油炸食品。少吃或不

吃油炸食品如炸鸡腿、炸薯条、炸鸡

翅、油条油饼等，并且在外就餐时，

少点油炸类菜品。

（七）尽量不用动物性脂肪炒菜
做饭。

（八）吃多种植物油。不同植物

油的营养特点不同，应经常更换烹

调油的种类，食用多种植物油。

（九）不喝菜汤。由于一部分炒

菜的油会留在菜汤里，所以不要喝

菜汤。

（十）阅读营养成分表。在超市

购买食品时，阅读营养成分表，选择

含油脂低，不含反式脂肪酸的食物。

区疾控中心

“减油行动”核心信息

孕妇小叶，在早孕检测中发

现自己是个艾滋病病毒感染者，

经过几天的纠结后，她决定保留

宝宝，并在医生的指导下规范用

药，定期随访，宝宝出生后用药同

时选择人工喂养，在宝宝第 12个
月和第18个月进行免费艾滋病病

毒抗体检测后，当医生告诉她，宝

宝检测结果阴性，母婴阻断成功

时，她一颗悬着的心终于放下了。

所谓“母婴阻断”，是指在艾

滋病病毒感染妇女怀孕后，通过

孕期用药、婴儿出生时用药以及

人工喂养，阻断艾滋病病毒从母

亲传给孩子。据统计，近两年本

地区接受孕期和新生儿期规范治

疗的艾滋病母婴阻断率达到

100%。

众所周知，母婴传播是艾滋

病三种传播途径之一。孕产妇艾

滋病病毒感染者，如果不及时进

行母婴阻断，传染给孩子的几率

可达 30%至 40%；而进行全程规

范干预，将有可能将母婴传播率

降低到2-5%。

母婴阻断主要有三个步骤：

第一，艾滋病病毒感染女性在怀孕

3个月内开始（计划生育的女性应

该从怀孕前开始）使用抗艾滋病病

毒药物，在新生儿出生后立即用药

至 6周，建议母亲终生用药。因为

母婴感染最易发生在分娩期间，如

果能用抗艾滋病病毒药物降低母亲

体内的病毒，孩子的感染几率就会

大大降低。第二，实施产科干预，进

行适时剖宫产。对于病毒载量>
1000cp/ml的孕妇，择期剖宫产可有

效预防艾滋病母婴传播。第三，对

已感染艾滋病病毒的女性而言，母

乳喂养或混合喂养会增加婴儿感染

几率，选择品质优良与安全的母乳

替代品，采用人工喂养可以避免艾

滋病病毒经母乳传播。

医生提醒，孕妇在怀孕早期发

现感染艾滋病病毒，可自愿选择是

否继续怀孕。如果选择继续妊娠，

应到当地指定医院，在医生指导下

规范使用抗病毒药物治疗。另外还

需注意的是，生产之后在很长一段

时间内，都要避免妈妈的血液或是

体液再接触到孩子。

区妇幼保健院 邬云妃

艾滋病孕妇所生宝宝能母婴阻断吗？
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12 月 1 日 是 世 界 艾 滋 病

日。2014年，我国新报告 10万

多名艾滋病病毒感染者和艾滋

病病人，其中经性传播的构成比

占 92.2%，2015年全国新发现艾

滋病病毒感染者和艾滋病病人

达到11万多例，而其中经过性途

径传播者达到 94.79%，经性传播

已经成为我国艾滋病主要传播

途径。

性传播疾病又称性病，指以

性行为作为主要传播途径的一

组传染病。性病的主要传染源

是性病病人和无症状感染者，其

主要传播途径是性接触传播，包

括阴道性交、口交、肛交等，除此

之外还可以通过母婴、血液及污

染的生活用具传播，一般日常接

触如与性病患者握手、拥抱、一

起进食等不会被感染性病。我

国卫生部于 2012年修订并颁布

了《性病防治管理办法》，明确了

重点防治的性病包括梅毒、淋

病、生殖道沙眼衣原体、尖锐湿

疣和生殖器疱疹。性病对人体

健康的危害性大，传染性强，并

能引起各种并发症和后遗症，已

成为严重的公共卫生问题。

性病病原体会增加艾滋病

病毒传播的危险和增强人体对

艾滋病病毒的易感性。大量研

究证明，性传播疾病可促进艾滋

病病毒感染和传播，溃疡性（如

疱疹、梅毒和尖锐湿疣）和非溃

疡性（淋病和衣原体感染）性病

的存在，不仅可增加艾滋病病毒

的传染性，而且还可增加对艾滋

病病毒的易感性。生殖器溃疡

是性传播疾病的一类，常见治病病

原体有梅毒螺旋体、单纯疱疹病

毒2型和杜克雷氏链杆菌，分别导

致梅毒、生殖器疱疹和软下疳。

据文献报道，生殖器溃疡患者更

易感染艾滋病病毒，且艾滋病病

毒阳性的生殖器溃疡患者更倾向

于将艾滋病病毒传播给性伴，研究

表明，生殖器溃疡患者艾滋病病毒

感染率较普通人群高出2-4倍。另

女性宫颈及阴道炎症与HIV感染

也有关系，国外研究发现，在含有

淋病双球菌的培养液中，艾滋病病

毒的繁殖速度比在普通培养液中

快133倍。

那么如何预防性病与艾滋病

呢？首先，要洁身自爱、避免性乱

行为；其次，采取安全性行为，正确

使用质量合格的安全套；为了下一

代健康，提倡婚前、产前检查梅毒，

发现感染及时治疗，可预防胎传梅

毒的发生；有多性伴、频繁更换性

伴等不安全性行为者应定期到医院

检查；诊断性病后要及时通知性伴

到医院接受检查，如发现其感染应

及时治疗；性病患者若考虑结婚或

生育，应接受规范治疗和医学咨询。

怀疑得了性病怎么办？多数性

病是可以彻底治愈的，如果出现尿

道分泌物、白带异常，可疑皮疹、生

殖器溃疡、水泡等症状或怀疑得了

性病时，应及时到正规医院检查治

疗，千万不可自己买药乱治，不要到

非法诊所求医。

注意，以下方法不能预防性病：性

交前后洗澡，阴道冲洗及服用抗生素

都不能预防性病；生殖器部位看起来

干净或没有异常，不一定就表示没有

感染性病；定期服用抗生素或者阴道

局部用药，不仅不能预防性病，还会产

生耐药性；体外射精或射精前带上安

全套不能预防性病；人体感染性病后

不会产生终身免疫，可再次感染。

区疾控中心 杜娜

了解性病与艾滋病

抑郁情绪并不可怕，它是一种“心

灵感冒”，是多数人都会经历的情绪体

验。接纳自己、接纳抑郁情绪是恢复

良好心理状态的开始。同时我们还可

以尝试通过适当运动、培养兴趣、学会

倾诉、化解困难等方式进行自我调节。

需要特别注意的是，如果抑郁情绪持续两周以上，特别是当你出现轻生

念头时，应该尽快到当地的精神卫生机构就医，请医生进行及时诊断和规范

治疗！ 区疾控中心 翁幼辉

日前，宁波市全民健康生活方

式行动办公室对我区健康支持性环

境建设工作进行抽查验收，我区 39
家健康支持性环境建设单位通过验

收。截至目前，我区已建设健康支

持性环境单位 126家，建设健康家

庭102家。

我区自 2009年全民健康生活

方式行动开展以来，政府部门予以

高度重视，成立领导小组和工作小

组，通过不定期会晤，对创建工作进

行部署和总结，深化推进健康支持

性环境建设，形成政府主导、多部门

配合、全民共同参与的良好氛围。

近年来，我区在创建国家级慢性

病综合防控示范区和各级卫生镇（街

道）的推动下，健康支持性环境建设

在量上得到了突飞猛进。同时在质

上严格把关，由区疾控中心负责全面

技术指导和把关，由各镇（街道）社区

卫生服务中心负责具体指导，各镇

（街道）爱卫办负责督促和指导，三方

层层把关保质保量完成建设工作。

部分建设单位邀请上级专家等实地

指导，以此提升建设品质。

注重健康生活方式指导员的培

养。每年至少培养 200 余名指导

员，通过逐步提高各建设单位指导

员的指导能力，在辖区内真正发挥

宣传和指导健康生活方式的作用。

防控慢性病，把重点关口往前移，重

点建设学校健康食堂，2015年城区

所有学校和部分幼儿园先行申报建

设健康食堂，然后逐步推广到农村

学校。截至目前，25家学校、幼儿

园成功建设健康食堂。

102户健康家庭从众多家庭中

遴选而出，他们积极宣传普及健康

知识，用自身的一言一行、一举一动

教育、示范、影响和带动其他居民养

成健康生活习惯，营造了社区崇尚

健康、追求健康、享受健康的浓厚氛

围，成为了社区先进性和代表性的

典型。通过对 102户健康家庭的素

养监测，得出 2017年我区健康家庭

居民健康素养水平为 25.81%，明显

高于 2016年我区全人群居民健康

素养水平（14.32%）。
创建过程中，我区注重宣传氛

围的营造、环境的建设、活动的开展

及全民的参与，力求把全民健康生

活方式的理念深入人心，将健康生

活带入千家万户。

2018年宁波市将全面启动“健

康城市”建设，健康支持性环境的建

设活动作为“健康城市”的细胞工

程，是一项需常抓不懈的工作。下

步，区疾控中心将继续积极探索，不

断积累经验，建立长效工作机制，深

入推进健康支持性环境建设，促进

全民健康生活方式的养成。

区疾控中心 翁幼辉

多措并举
推进健康支持性环境建设
39家单位顺利通过验收

（一）添加糖是指什么。添加

糖是指包括由生产商、厨师或消

费者在食品中添加的单糖和双糖

以及天然存在于蜂蜜、糖浆、果汁

和浓缩果汁中的糖分。

（二）添加糖的危害。饮食中

的糖是龋齿最重要的危险因素；

添加糖与饮食质量不佳、肥胖和

慢性疾病风险有关。摄入添加

糖，尤其是通过饮用含糖饮料摄

入添加糖会增加总能量摄入，可

能会降低其他营养食品的摄入，造

成膳食不平衡，导致体重增加，并加

剧慢性疾病风险。

（三）添加糖的推荐摄入。《中国

居民膳食指南（2016）》推荐每人每

天添加糖摄入量不超过 50g，最好

控制在25g以下。

（四）多喝白开水，不喝或少喝
含糖饮料。果汁饮料、碳酸饮料中

含糖多，每 100ml含糖饮料中平均

含有添加糖 7g。日常生活中应该

多喝白开水，不喝或少喝含糖饮料。

（五）少吃高糖食物。为达到相

应的口味，一些食品在加工时也会

添加很多糖，如饼干、冰淇淋、巧克

力、糖果、糕点、蜜饯、果酱等，应减

少这些食物的摄入频率。

（六）外出就餐时注意减少糖摄
入。餐馆里的很多菜品均使用了较

多的糖，如糖醋排骨、鱼香肉丝、拔

丝地瓜、甜汤等，因此，外出就餐时，

如选择这类菜品应适量。

（七）烹调食物时少放糖。烹调

菜肴时应少放糖，或者尝试用辣椒、

大蒜、醋和胡椒等为食物提味以取

代糖，以较少味蕾对甜味儿的关注。

（八）婴幼儿食品无需添加糖。
婴幼儿应以喝白开水为主，如喝果

汁，请喝鲜榨汁、不要额外添加糖；

制作辅食时，也应避免人为添加糖，

培养让婴幼儿适应食材的原味，从

小养成清淡饮食的习惯。

区疾控中心

“减糖行动”核心信息

日前，区疾控中心与宁波市疾

控中心第三党支部联合学习十九大

精神实践活动在大堰镇举行。两个

支部党员与大堰镇卫生院党员座谈

会商，共同为山区疾控事业发展出

谋划策。

活动以“深入贯彻学习十九大精

神，不忘初心，为开创疾病预防控制

事业新局面继续前行”为主题。通过

与基层单位开展座谈会和参观王鲲

纪念馆，进一步提升党员同志的凝聚

力。在王鲲纪念馆，党员们庄重举起

右手，重温党的誓词。大家纷纷表

示，要学习先烈舍身忘死的革命精

神，用坚定的共产主义信念和无私的

奉献精神，继承和发扬先烈遗志，不

忘初心，以谦虚谨慎、求真务实的态

度做好本职工作，用积极开拓的精

神、实干的作风，维护公众健康，开创

疾控事业发展新局面。

前事不忘，后事之师。疾控中

心退休党员勉励年轻党员在新形势

下更应把人民群众的需求放在第一

位，强化自身内涵修养，全面提升疾

控人的核心战斗力。

区疾控中心 林冠雄

不忘初心 情系基层

甬奉疾控共同开展
十九大精神学习实践活动

抑郁情绪——心灵的感冒


