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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
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！

疾控动态

健康之窗
协办
单位

2018年 第6期
奉化区卫生计生局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

近年来，我区不断推进健康支

持性环境的建设，2018年全区共申

报九大类健康支持性环境 66 家。

为顺利推进创建工作，近日，区爱卫

办组织专家对 66家健康支持性环

境进行现场指导。

指导组下基层进现场，逐一面对

面跟建设单位进行指导与交流，针对

建设背景、建设目的及建设标准等方

面进行详细讲解，同时针对建设的重

点、难点进行分析，提出对策。指导

组指出，建设工作需要各单位领导重

视及全民共同努力，各单位要努力提

升建设内涵，扩大受众覆盖面，确立

长效管理机制，通过长期努力而不断

提高居民健康水平。

我区自 2009年底启动全民健

康生活方式行动以来，紧抓国家级

慢性病综合防控示范区创建契机，

将九大类健康支持性环境建设不断

深入推进，至 2017年已成功建设各

类环境 123家，为提升我区居民健

康创造了条件和保障。

区疾控中心 李益

为民谋福 共促健康

区爱卫办组织专家
指导健康支持性环境建设

2017年奉化区居民慢性病与

死亡原因监测报告近日出炉。报

告显示，慢性病仍然是我区户籍

居民的主要死亡原因。与2016年
相比，2017年我区居民期望寿命

上升0.35岁，为80.89岁。总死亡

数及糖尿病、脑卒中、冠心病急性

事件发病数呈下降趋势，恶性肿

瘤报告发病率呈上升趋势。

慢性病依然是居民主要
死亡原因

2017 年全区慢性病死亡人

数占总数的 82.39%，是我区户籍

居民的主要死亡原因。导致死亡

的主要慢性病有恶性肿瘤、糖尿

病、脑卒中、冠心病等。2017年
共报告恶性肿瘤病例 2136例，每

1000人中有 4.4人发病，恶性肿

瘤前 5 位的发病顺序依次为肺

癌、胃癌、甲状腺癌、肠癌、乳腺

癌。共报告糖尿病个案 2508例，

每 1000人中有 5.2人发病。共报

告脑卒中发作病例 1853 例，每

1000人中有 3.8人发病。共报告

冠心病急性事件 224例，每 1000
人中有0.46人发病。慢性病的主

要危害是造成心、脑、肾等重要脏

器的损害，容易造成伤残，影响劳

动能力和生活质量，且疾病进程

长、医疗费用昂贵，增加了社会和

家庭的经济负担。

因此，为有效预防、控制和

延缓慢性病的发生发展，区疾控

中心根据《应对慢病危机的优先

行动》并结合我区实际，提出如下

建议：

1.控烟——扎实推进无烟单

位建设，倡导并逐步实现公共场

所和工作场所全面禁烟，以世界

无烟日宣传活动为契机，通过媒

体倡导、公众倡导、家庭倡导，多

种途径，多种方式在全区开展控

烟宣传，提高居民对于吸烟危害

的认识。

2.减盐——减少食盐的摄入，

做到每人每天摄入少于 6克盐，减

盐可以降低血压，而高血压是脑卒

中和心脏病的一个主要危险因素。

具体的减盐措施包括烹调时少放食

盐、酱油等含盐量高的调味品；烹饪

时后放食盐，鼓励使用低钠盐；日常

生活中尽量少吃或不吃腌制、卤制、

泡制等高盐食品；在加用食盐时最

好使用有计量单位的容器，如盐勺；

食用包装食品时，要注意食物标签，

了解含盐量。

3.合理膳食——合理膳食要记

住《中国居民膳食指南（2016）》六条

核心推荐，推荐一：食物多样，谷类

为主。每天的膳食应包括谷薯类、

蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚

果类等食物。平均每天摄入 12种
以上食物，每周 25 种以上。推荐

二：吃动平衡，健康体重。做到食不

过量，控制总能量摄入，保持能量平

衡，并保持健康体重。推荐三：多吃

蔬果、奶类、大豆。蔬菜水果是平衡

膳食的重要组成部分，奶类富含钙，

大豆富含优质蛋白质。要做到餐餐

有蔬菜，天天吃水果。推荐四：适量

吃鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉、烟熏

和腌制肉制品。推荐五：少盐少油，

控糖限酒，培养清淡饮食习惯，少吃

高盐和油炸食品，控制添加糖的摄

入量，足量饮水，成年人每天 7-8杯
（1500-1700ml），提倡饮用白开水

和茶水，不喝或少喝含糖饮料。推

荐六：杜绝浪费，兴新食尚。选择新

鲜卫生的食物和适宜的烹调方式，

学会阅读食品标签，合理选择食品。

4.提倡身体活动。各年龄段人

群都应天天运动，每周至少 5天中

等强度身体活动，累计 150分钟以

上；主动身体活动最好每天 6000
步。减少久坐时间，每小时起来动

一动。

5.定期体检：45岁以上居民的

应主动参加健康体检，通过体检，可

以掌握自己的身体状况，能做到对

慢性病早发现、早诊断、早治疗，通

过健康体检可降低慢性病的发病

率、致残率和死亡率，同时减少国家

和个人的经济损失。

居 民 期 望 寿 命 80.89 岁
居国内较高水平

期望寿命是评价居民健康状况

的主要指标，根据各年龄段人口的

死亡情况计算后得出的，指在现阶

段 0岁组（人群）如果没有意外的情

况下应该活到的年龄。期望寿命每

年会呈现一定程度的波动，其高低

主要受社会经济条件和医疗水平等

因素的制约。2017年奉化区居民

期望寿命 80.89岁，其中男性 78.70
岁，女性 83.33岁，在国内居于较高

水平。

总死亡数及3种慢性病发
病率呈下降趋势

2017年与 2016年相比，全区总

死亡数及糖尿病、脑卒中、冠心病急

性事件发病数呈下降趋势。特别要

提一下脑卒中，2016年以前，奉化

区脑卒中报告率较高，位居宁波市

首位，2016年与 2017年脑卒中报告

发病率连续 2年呈现下降趋势。与

2015年相比，2017年脑卒中报告发

病率下降 19.48%。脑卒中又叫脑

中风，主要包括脑出血和脑梗死，是

高血压最重要的并发症之一。因此

要预防脑卒，重点是要做好高血压

的发现和控制，同时做好糖尿病和

血脂异常的治疗、加强体育锻炼、做

到合理饮食、控制体重以及杜绝吸

烟及过量饮酒等不良生活方式。

恶性肿瘤报告发病率略有
上升

2017年与 2016年相比，恶性肿

瘤报告发病率上升 7.78%。恶性肿

瘤是以细胞异常增殖及转移为特征

的一大类疾病，可侵袭身体的几乎

任何部位。恶性肿瘤的发生是一个

多因素、多阶段、复杂渐进的过程，

与环境因素、生活方式和遗传、免疫

等因素密切相关。虽然许多癌症的

病因未明，但根据中国疾病预防控

制中心提供的资料显示，癌症是多

种因素长期综合作用的结果，80%
以上是由外在因素引起的，与环境

因素及生活方式密切相关。1/3癌
症的发生与吸烟有关，1/3癌症的发

生与营养因素有关，其余 1/3则与

感染、职业暴露及环境污染等有关。

男性应重点关注和预防哪
些恶性肿瘤

2017年男性报告发病率居首

位癌症为肺癌，其次为胃癌。因此

男性应重点关注和预防这两种癌

症。不同癌症的预防侧重点不同，

预防肺癌以戒烟、控烟为主。预防

胃癌要吃低盐食物，不吃霉变的食

品，不暴饮暴食，经常食用豆制品、

新鲜蔬菜、水果等，根治幽门螺杆菌

感染。

女性应重点筛查和预防哪
些恶性肿瘤

2017年监测结果显示，女性甲

状腺癌报告发病率已跃居第一位。

甲状腺癌具有高发病率和低死亡率

特征，30-59岁发病高峰，因此建议

30岁以上女性每年进行甲状腺超

声音检查。另一个应重点关注的恶

性肿瘤是肺癌，2017年女性肺癌已

跃居第二位，女性肺癌预防以远离

二手烟和厨房油烟，雾霾天做好个

人防护为主。

另外，国际公认通过筛查能降

低死亡率的癌症为宫颈癌和乳腺

癌，因此建议 35岁以上的妇女定期

进行乳腺超声检查和宫颈脱落细胞

涂片检查，同时，有效预防宫颈癌可

接种HPV疫苗。

区疾控中心 冯伟

“芒种夏至天，走路要人牵；牵

的要人拉，拉的要人推。”一句民间

谚语，道出了芒种夏至节气的特

点，夏倦要开始了。夏天人们很容

易感到疲倦，显得懒洋洋的。而且

夏天气温高出我们的体温，体内的

汗液无法发散出来，容易中暑。那

么，随着季节的变换，人们的身体

也需要适度调节，通过几个养生方

跟老天要个好身体吧。

晚睡早起 午睡补眠
芒种到夏至，要顺应夜短昼

长的季节特征，别再教条地坚持

早睡早起，加上气候炎热，很多人

夜晚很难早入睡，不妨适当做个

夜猫子。既然昼长，我们索性就

晚睡。

芒种应“夜卧早起，无厌于

日”。人体适当接受阳光照射，以

顺应大自然阳气充盛的特点，从而

利于人体气血运行。但是夏季阳光

照射强烈，要避开太阳直射注意防

暑。从而顺应旺盛的阳气，利于气

血运行、振奋精神。

夏天白昼较长，睡眠容易受到

干扰，这时候适当的午睡对身体有

很大的好处。午睡时间一般以半小

时到 1 小时为宜。对于上班族而

言，若不能午睡，也可以闭目养神

30-50分钟。上午 11时至下午 1时
正是心经当令之时，心要静养。夏

季在五行中对应于心，因此夏季午

睡就显得更为重要了。

食宜清补 苦夏不苦
6月，苦夏开始了。人们常常

没有食欲，影响饮食，过多食用冷

饮，也会造成脾胃伤害。所以，在饮

食上面，一是清淡为主，二是切忌贪

凉，三是苦夏“吃点苦”。

夏季饮食应少荤多素，宜多食

蔬果谷物类。在果蔬中尤其推崇

“瓜族”，如苦瓜、冬瓜、西瓜、香瓜

等。明代李时珍认为粥是夏季最佳

饮食。可将绿豆、莲子、荷叶、芦根、

扁豆等清心祛暑之品加入粳米中煮

粥，凉后食用可健脾胃，祛暑热。薏

米赤小豆粥清热健脾，利湿养肝;冬
瓜荸荠粥补益胃肠、生津除烦。

夏季在“五味”中对应于苦味，

主入心经，因此苦味食物大多具有

清热解暑、燥湿坚阴的作用，芒种后

适当吃一些苦味食物，如苦瓜、莲

子、生菜等，对人体大有裨益。正所

谓“苦夏食苦夏不苦”。

适量运动 早晚为宜
芒种到夏至，虽还不到最炎热

难耐的三伏天，但此时气温也已升

高，尤其是正午时分。“汗为心之

液”。因此午时运动流汗最易伤

心。对爱运动的人，建议在气温较

为凉爽的早晨或者傍晚适当运动。

可在公园、森林等空气新鲜的地方，

以散步、慢跑、太极拳、广播操为好。

虽然有人认为出汗多就是运动

到位了，但是这时运动可别追求大

汗淋漓。本来这时气温就较高，若

再剧烈运动，就会导致汗泄太多，轻

则伤津，重则耗液，不但伤阴液，也

会损阳气。

运动时必须保证足量饮水，出

汗过多，可适当饮用淡糖盐开水或

绿豆盐水汤，千万别贪凉。忌讳大

量饮用冰镇饮料，更不能立即用冷

水冲头、淋浴，否则会引起寒湿痹症

等多种疾病。

人民健康网

仲夏来临如何养生？

立夏过后，随着温度逐渐攀

升，雨量也明显增多，稍不留意，

就会有烦躁上火等不适，食欲也

会有所下降。饮食方面，要保持

清淡，以易消化、富含维生素、蛋

白质的食物为主，忌吃膏梁厚味、

甘肥滋腻、生湿助湿的食物。

【莲子茯苓糕】
材料：莲实、茯苓、麦冬各

500克，白糖、桂花各适量。

做法：莲实用温水泡后去皮和

心，茯苓切片，与麦冬三者共碾细

粉，加白糖、桂花拌匀，再加适量水

揉和后制成糕坯，上笼蒸20分钟。

功效：此糕中茯苓具有健脾和

胃、利水渗湿、宁心安神的功效，是春

夏潮湿季节的调养佳品。麦冬味甘、

微苦，性微寒，归心、肺、胃经，具有养

阴生津，润肺清心的功效。而莲子除

具有益肾固精、补脾止泻、养心安神

的功能外，作为食物莲子还含有大量

淀粉及丰富的 β-谷甾醇、生物碱、

钙、磷、铁等营养物质。莲子茯苓糕

补益心脾，养阴安神的功效明显，尤

其适用于脾气虚弱，心阴不足之处消

渴、心悸、食少乏力等症。

【三豆薏米粥】
材料：绿豆、红豆、黑豆和薏米

各50克，粳米少许。

做法：将以上各味置于锅中，加

入清水适量，大火烧开后，小火慢慢

将粥熬至豆烂粥黏稠。

功效：夏季天气炎热出汗较多，

需注意补充水分及电解质，此时粥

类是一个不错的选择。另外，由于

夏季雨量明显增多，还要注意健脾

祛湿。此款粥中的红豆和薏米都具

有较好利水渗湿的功效，尤其是薏

米，它性微寒而不伤胃，益脾而不滋

腻，药性缓和，是一味清补利湿的夏

令良品。粥中的绿豆和黑豆也是夏

令消暑清热之佳品，如绿豆性味甘

凉，具有清热解毒、消暑解渴、消肿

利水的功效；黑豆，性味甘寒微苦，

可解毒，散热除烦。

从营养学角度上来看，粥中的三

种豆子和薏米不但可提供丰富的蛋

白质、钾、镁、钙、B族维生素和膳食纤

维等营养物质，还富含花青素、异黄

酮类等保健物质。三豆薏米粥不但

有助于补充水分及电解质，饱腹感

好，血糖生成指数也低，尤其适合高

血压、高血脂、糖尿病等人群食用。

区中医医院 陈莹

两款药膳助您度过没有食欲的炎炎夏日

慢性病依然是主要死亡原因

2017年我区居民慢性病
与死亡原因监测报告出炉
防控慢性病重在养成健康生活方式 5月13-19日是“全民营养宣传

周”，宣传主题为“慧吃慧动，健康体

重”。为更好地普及营养健康知识，

提高居民营养健康素养和健康水

平，连日来，区疾控中心开展了全民

营养周宣传系列活动。

5月14日，区疾控中心“奉化疾

控健康同行”微信公众号，组织开展

2018年全民营养周有奖知识问答，

近 500人参加。5月 18日下午，区

疾控中心在区锦溪小学开展“慧吃

慧动 健康体重”知识讲座。中心

慢病科负责人从全民营养周是什

么、什么是健康体重、如何保持健康

体重、每天到底摄入了多少糖、怎么

样的早餐叫营养早餐这五方面问

题，给学生们作耐心地讲解。还为

孩子们带去了腰围尺等健康支持性

工具和宣传折页，并开展了营养知

识有奖竞答活动，现场气氛十分活

跃，学生们争相举手回答。5月 19

日上午，区疾控中心联合奉化日报

小记者工作室邀请 18对小记者亲

子走进疾控实验室，体验食品检测，

学习营养知识。中心实验室检验技

术人员挑选了孩子们平时喜爱的零

食进行检测，现场让小记者体验食

物含糖量的检测。

随着经济社会发展、生活水平提

高以及生活方式的改变，居民膳食结

构发生改变，动物性食物、油盐、糖、

酒精摄入过多，谷类、蔬菜、膳食纤维

等摄入过少，导致近几年超重和肥胖

人群不断增加。本次“全民营养宣传

周”，我区以学生为目标人群开展，普

及营养健康知识，丰富了学生的学习

生活，提高了学生对健康生活方式的

认识，掌握了更多的营养健康知识，

并可以通过孩子学到的健康知识去

影响他们的父母，提高辖区居民营养

健康素养水平。
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