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重点关注

健康沙龙

宁波市奉化区心理健康辅导中心
宁波市奉化区未成年人心理健康辅导中心

面询、电话咨询时间：每周一到周五，上午 8：30~11：00，下午 2：
00~4：30

预约电话：88920903
热线咨询电话：88956969（非工作日请拨打电话12320）
地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾控中心内。

宁波市奉化区心理卫生协会竭诚为您的心理健康服务！
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全国儿童预防接种日宣传活动走进亚贝尔幼儿园全国儿童预防接种日宣传活动走进亚贝尔幼儿园。。

5月 31日是世界无烟日，今

年的宣传主题是“烟草和心脏

病”。很多人都已经知道，吸烟会

让自己有个黑乎乎的肺，然而很

少有人注意到自己的血管，因为

烟草也在一天天变硬。烟草使用

是冠心病、中风和外周血管疾病

的重要危险因素，每年有 200多
万人因为烟草的使用而死于心血

管疾病。曾有调查显示，在我国，

只有不到百分之三十的人知道吸

烟和心血管疾病的关系。事实

上，医学界在 1964年首先发现了

吸烟与肺部疾病的关系，就在 19
年后，1983年又明确了吸烟与心

血管疾病的关系。

烟草危及心脏健康

心血管疾病导致的死亡比世

界上任何其它死因都要多，烟草

使用和二手烟暴露造成的心脏病

死亡数约占该病死亡总数的

12%。烟草使用是继高血压之

后，导致心血管疾病的第二大病

因。全球烟草流行每年导致 700
多万人死亡，其中近 90万非吸烟

者因吸入二手烟雾而失去生命。

消除烟草使用可以防止数百万人

因心脏病发作和中风而死亡。

烟草伤害心脏，具体表现有

以下几点：吸烟后由于肾上腺素

和去甲肾上腺素的分泌增加，可

使心跳加快，血压升高；第二，造

成动脉粥样硬化。俗话说，“人与

动脉同寿”，如果动脉出现问题，

心、脑、肾等全身器官都会受到影

响，一旦出现堵塞后果更是不可

想象，心梗、脑梗、肾栓塞、肠

道栓塞都会接踵而来；诱发猝

死。冠心病患者吸烟，可能促使

心室颤动的发生，而这正是引起

猝死的最主要原因；导致血栓闭

塞性脉管炎，而且吸烟量越多，

脉管炎越重；促使血液形成凝

块，易导致血栓；降低人体对心

脏病先兆的感应能力。尼古丁会

抑制人体正常的痛感，影响人们

对心脏病的“报警器”心绞痛的感

知，以致突发心梗甚至猝死；影响

血脂、血糖，已有大量证据表明，

心脑血管疾病是糖尿病的第一

“等危症”，血糖受损等于直接伤

害心脑血管健康。

公众认知误区

公众对吸烟和二手烟暴露危

害的认识严重不足，3/4以上的中

国人不能全面了解吸烟对健康的

危害，2/3以上的中国人不了解二

手烟暴露的危害。大部分公众对

“低焦油等于低危害”的错误观点

缺乏认识，且受教育程度高者，如

医生、教师等人群有此错误认识

的比例更高，反映出公众普遍对

这一问题存在严重的认识误区。

公众对吸烟危害健康的认识不足

及误区的普遍存在是阻碍我国控

制吸烟工作的重要因素之一。

戒烟是最经济的干预手段

由于种种不良影响，吸烟者

冠心病发病率增加 3—4倍，心

肌梗死增加百分之二十，死亡率

多于不吸烟者，脑出血及脑梗死

是不吸烟者的 3.75倍和 3.73倍。

曾有人说，心血管病人吸烟，等

同于追逐死亡。冠心病患者如果

戒烟，死亡率可以降低 36 倍。

此外，戒烟还能帮心血管患者省

钱，国外的医药经济学研究表明，

相对于在控制血压、血糖和血脂

上的花费，戒烟是最经济的干预

手段。

关于戒烟的方法，没有成瘾

或者烟草依赖程度较低的吸烟者

可以凭毅力自行戒烟，但常需要

激发其戒烟动机并给予简短的戒

烟建议。对于烟草依赖程度较高

者，则需要使用戒烟药物进行治

疗。各年龄段戒烟均有益处。戒

烟越早，健康获益越大，寿命延长

越多。研究表明，吸烟者与不吸

烟者相比，平均寿命约减少 10
年，60岁、50岁、40岁或 30岁时

戒烟可分别赢得约3年、6年、9年
或 10年的预期寿命。并且，戒烟

后所增加的寿命年数为“健康的

生命年数”，与持续吸烟者相比，

戒烟者更少有疾病和残疾。因

此，戒比不戒好，早戒比晚戒好。

各国控烟奇招

长期以来，为减少烟民数量，

降低吸烟对社会带来的危害，世

界各国各出奇谋，从常规的罚款，

到“恐吓”、“利诱”无所不用。

劝导型，择偶不找吸烟者。

宣传吸烟的危害，瑞典采用的是

“温情攻势”——女性杂志上称，

现代择偶标准之一就是找一个不

吸烟的男士；而男士读物上则写

着：小心吸烟的女友过早衰老。

加拿大则“乘虚而入”从病人入

手。该国研究发现，心脏病患者

在住院期间，如能接受戒烟辅导

疗程，戒烟成功率明显提高。

不丹，唯一全面禁烟的国

家。2004年，不丹通过全面禁烟

法案，成为世界上第一个也是唯

一一个全面禁烟的国家。不丹全

国禁止销售各种烟草，所有公共

场所都禁止吸烟。对于进入该国

的外国“烟民”，想要抽烟必须付

出高昂的代价——个人携带烟草

进入不丹境内要被课以 100%的

关税。

法国，“香烟警察”走上街

头。法国政府从 2008年 1月 1日
起，把博物馆、学校、火车站、机

场、办公室、公共场所以及密封空

间等列入严禁吸烟的地方。为了

落实禁烟条例，政府在全国范围

布下了17.5万名“香烟警察”。这

些“香烟警察”被派上街头巡逻，

一旦发现有人违反禁烟令，“香烟

警察”有权对违反者处以最低 30
欧元（约合 257元人民币），最高

200欧元（约合 1725元人民币）的

罚款。

恐吓型，警示图片花样多。

在烟盒上印制健康警示性语句和

图片，被认为是减少吸烟人数的有

效手段之一。新西兰法律规定，从

2008年起，所有在新西兰生产并销

售的烟盒外包装上必须印刷 13款
健康警示性图片及警示语，内容有

死人尸体；看起来令人作呕的腐烂

牙齿和牙龈；熏黑的肺部等。泰国

规定，烟盒必须用一半的面积印上

统一的警示性画面，内容分别有一

个被熏黑了的肺、一副黄黄的参差

不齐的板牙、一个插满管子的病体，

还有一个喷云吐雾的骷髅。

奖励型，政府发戒烟费。对于

想戒烟的吸烟者，法国国家保健制

度将补给1/3的戒烟费用，每年最多

可达 50欧元（约合 431元人民币），

这部分钱归入疾病保险。英国苏格

兰邓迪市为鼓励市民戒烟，为戒烟

者每周提供12.5英镑(约合131元人

民币)的补贴。

我区处罚规定

根据《宁波市文明行为促进条

例》第三十三条规定，在法律法规规

定的医疗服务场所、教学活动场所、

公共交通工具、公共电梯间和其他

禁止吸烟的公共场所内吸烟的，由

当地卫生计生主管部门处五十元罚

款；情节较重的，处五十元以上二百

元以下罚款；情节严重的，处二百元

以上五百元以下罚款。

前款规定的公共场所的经营管

理单位对违反规定的吸烟行为不予

劝阻、制止，不及时告知有关行政主

管部门的，由当地卫生计生主管部

门予以警告，并处五百元以上五千

元以下罚款。

我区于 4月 9日开出首张公共

场所吸烟不予劝阻、制止的控烟罚

单，接下来我区将会继续加大控烟

和处罚力度，有效促进公共场所禁

止吸烟。

倡导无烟环境，从我做起，从小

事做起，小改变，大不同。让我们携

手灭烟，以爱心、责任和担当，营造良

好的控烟氛围，维护人民群众健康。

区疾控中心 翁幼辉

今年世界无烟日主题：

关爱心脏健康 远离烟草危害

今年 5月 15日是第 25个“全

国碘缺乏病宣传日”，我国是碘缺

乏危害十分严重的国家，涉及地

域广，威胁人口多，特别是对新婚

育龄妇女、孕妇、婴幼儿的危害更

为突出。但现实生活中，人们对

碘缺乏病的危害和预防知识知晓

率低下。

什么是碘缺乏病？

碘缺乏病是由于自然环境中

的水、土壤缺乏碘，造成植物、粮

食中碘含量偏低，使机体碘的摄

入不足而导致的一系列损害，是

世界上分布广泛、侵犯人群多的

一种地方病。它是严重危害人类

身心健康的一种地方病，包括地

方性甲状腺肿、身体发育障碍等。

碘缺乏病的危害？

1.缺碘导致智力低下、呆傻、

白痴等智力残疾。

2. 缺碘导致地方性甲状腺

肿，俗称“大脖子病”。

3.严重缺碘可导致地方性克

汀病，这主要是由于胎儿期及婴

儿期严重缺碘，病人呆傻、矮小、

聋哑、瘫痪呈现特殊丑陋面容。

4.孕妇缺碘可导致早产、流

产、死产、先天畸形儿、先天聋哑

儿等。

5.缺碘严重时，虽未出现典

型的克汀病的症状，但仍有智力

低下或发育滞后，即所谓的亚克

汀病。

怎么判断体内是否缺碘？

1.尿碘水平监测：是对群体

碘营养水平监测的一种方法，我

们每天从体内排出的碘能反映身

体内碘的水平。

2.看甲状腺肿：儿童体内碘

缺乏持续 3-4个月后，甲状腺就

会出现明显肿大，表现出“粗脖

跟”和“大脖子”。

哪类特殊人群需要补碘？

新生儿、婴幼儿、学龄前及学

龄儿童、新婚育龄妇女、孕妇和哺

乳期妇女。

如何纠正缺碘？

吃合格碘盐。食用碘盐是防

治碘缺乏病的最好方法。它不仅安

全、有效、经济、容易推广，而且符合

微量、长期及生活化的要求，只要每

天坚持食用合格碘盐，即可满足人

体对碘的需求。

食用碘盐的注意事项

1.购买食盐应该注意是否有碘

盐标志，使用碘盐时避免受热和久

存，以免碘的丢失。

2.家庭应购买在有效期内和密

封的小包装碘盐，应随吃随买。不

要购买非碘盐。

3.使用碘盐时应尽量避免碘受

热而挥发。

4.最好在汤、菜或饮食即将做好，

或已经做好后再添加调味的碘盐。

5.避免用碘盐爆锅、长炖和久

煮。 尚田卫生院 林天琦

共同关注 预防碘缺乏病

心理辅导的几十个实例，促

使着我不断思考，也使我窥见心

理规律的强大作用。如何才能培

养出心理健康的孩子呢？

3岁前父母给予充足的关爱

3 岁前父母给予充足的关

爱，奠基着孩子的幸福一生。在

我初为人母时，已经初步知道 3
岁前的重要性，孩子尽量自己

带。你的孩子出生后，你对他关

爱有加，经常抱抱他，逗逗他，和

他说说话；饿了马上喂奶或泡上

温暖的牛奶给他喝，冷了及时加

衣加被；1周岁内多关注你的孩

子，要无条件地满足孩子。稍大

一些，有条件地满足孩子，你拒绝

时要有适当的能让孩子接受的理

由。让他和妈妈（主要抚养者）形

成安全依恋，3岁内不要有两周

以上的分离。那么祝贺你，你为

你的孩子奠定了幸福的基础。你

的孩子认为这个世界是安全的，

可以信任的。他在困难时会向你

求助，高兴时会和你分享。他和

小朋友关系处理良好，也信任他

的老师，人际关系不用你太操心了。

父母关系和谐

父母关系和谐，这是他以后和

人生伴侣和谐相处的榜样。孩子是

观察身边的事例获得经验的。古人

云：言传不如身教。还记得在分享

《爱是一种选择》这本书时，大家对

娶了像妈妈的媳妇，或嫁了像爹一

样的老公还持怀疑的态度。如果大

家去看一下《为何家会伤人》那么会

有更深的体会，因为武志红深层次

地揭露中国的夫妻关系模式，更接

中国地气。会告诉你小时候的潜意

识有多大的作用，怎样影响到了你

的未来人生伴侣的选择。

尊重孩子的选择

尊重孩子的选择，生命的意义在

于选择。没有任何一个人可以保证，

如果你按他说的做了，会幸福一辈

子。由于每个人的认知和环境不一

样，如果他自己选择的可能会经历些

人生挫折，但是通过挫折他会成长，

他自己的选择自己会承担。如果父

母替他选择包办，那么他的人生可能

是父母做主的人生。没有他自己选

择的人生是可悲的。当然，在孩子小

的时候，引导孩子教导孩子还是必要

的。父母是孩子的第一伯乐。

区心理健康辅导中心 盛静恩

心理健康从何而来？

4月 25日，区疾控中心开展党

日活动，邀请宁波市疾病预防控制

中心党委书记曹继承上党课。区卫

生计生局党委书记童云龙参加活

动，并提出指导性意见。

曹继承作了题为《甬城甬动》的

报告，从市委“六争攻坚、三年攀高”

大会切入，详细分析了新时代宁波

发展的优势、制约宁波发展的问题

和宁波发展对策与展望三部分内

容。让全体党员深层次的感悟宁波

乃至奉化撤市设区跨越发展带来的

机遇和挑战，呼吁全体疾控人立足

本职、敢于担当、勇立潮头，为新时

代宁波快速发展作出贡献。

参加党日活动的党员表示，作

为基层党组织的一员，必定要了解

社会发展的趋势，理解家乡变化的

需求，开拓创新、提升内力、努力前

行，积极投身改革中，切实为人民群

众的利益贡献自己的力量。

最后，童云龙提出指导意见。

一是全体党员干部要改变思想，树

立奉化就是宁波的新思维，把自己

融入宁波新发展中。二是创新党日

活动内容和形式，通过多单位、多部

门合作，开创多角度的学习方式，提

升学习的效果。

区疾控中心 林冠雄

区疾控中心开展党日活动

今年 4月 25日是第 32个“全国

儿童预防接种宣传日”，主题是“预

防接种，守护生命”，今年也是我国

实施免疫规划政策 40周年。为普

及相关知识，宣传接种疫苗对疾病

预防的重要意义，号召全社会关心

和支持预防接种工作，连日来，区疾

控中心精心谋划，开展了丰富多彩

的宣传活动。

4月 17日，区疾控中心举办了

免疫规划知识竞赛，全区 11支队伍

共 22 人参赛，选手们通过理论测

试，现场答题等比赛环节，充分展示

了我区预防接种人员扎实的业务水

平，过硬的现场处置能力，最终莼湖

镇卫生院代表队获得第一名。4月
11 日和 4 月 25 日分别在《奉化日

报》刊登预防接种常识和公益广

告。4月 20日-25日，在区疾控中

心微信公众号上开展预防接种有奖

知识问答，参与者达 1000余人，有

效促进预防接种知识传播。4月 25
日，联合锦屏岳林街道社区卫生服

务中心，在亚贝尔幼儿园开展预防

接种进幼儿园活动，共有 40余名儿

童家长参加预防接种知识讲座，并

和小朋友一起进行了文艺表演和亲

子活动。4月 25日，联合锦屏岳林

街道社区卫生服务中心在舒家村设

摊宣传，通过现场咨询、发放宣传资

料和预防接种用小礼品的形式传播

预防接种知识。

系列宣传活动受到了广大参与

者的好评，广大预防接种人员也深

受鼓舞，坚定了继续做好免疫规划

工作的信心，为我区居民健康贡献

预防接种人员的一份力。

传染病防制科 李寿俊

区疾控中心

开展全国儿童预防接种日系列宣传活动
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