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重点关注

健康沙龙 疾控动态

心理天地

流行性感冒（简称流感）是由

流感病毒引起的对人类健康危害

较重的急性呼吸道传染病。病毒

易变异，呈季节性流行特点，是全

球关注的重要公共卫生问题。近

期气温偏低，阴雨连绵，是流感的

多发季节，区疾控中心提醒市民

做好流感防控工作。

流感临床特点
流感具有潜伏期短、传播速

度快、发病率高特点，患者表现为

突然发烧、咽痛、干咳、乏力、球结

膜发红、全身肌肉酸痛。一般持

续数日全身不适，严重时可致病

毒性肺炎或肺部继发感染。对于

年老体弱者来说，流感是一个威

胁极大的传染病，因为它除了可

引起发烧和周身不适外，还易使

病人发生并发症，使原患有肺心

病，冠心病的患者病情加重，甚至

导致死亡。流感的流行具有明显

的季节性，主要发生在冬春季。

它的流行也有一定的规律性，一

般 3－5年形成一次小流行，8－
10年形成一次大流行。

流感如何预防？
由于流感是病毒性传染病，

没有特效的治疗手段，因此预防

措施非常重要。主要预防措施

有：

1.保持良好的个人及环境卫

生。

2.勤洗手，使用肥皂或洗手

液并用流动水洗手，不用污浊的

毛巾擦手。双手接触呼吸道分泌

物后（如打喷嚏后）应立即洗手。

3.打喷嚏或咳嗽时应用手帕

或纸巾掩住口鼻，避免飞沫污染

他人。流感患者在家或外出时佩

戴口罩，以免传染他人。

4.均衡饮食、适量运动、充足

休息，多喝水，避免过度疲劳。

5.每天开窗通风数次（冬天

要避免穿堂风），保持室内空气新

鲜。

6.在流感高发期，尽量不到

人多拥挤、空气污浊的场所；不得

已必须去时，最好戴口罩。

7.在流感流行季节前接种流

感疫苗也可减少感染的机会或减

轻流感症状。

如果您或身边人出现类似流

行性感冒症状，请及时至正规医

疗机构进行诊治。

区疾控中心 董维波

保持良好个人及环境卫生 践行健康生活方式

区疾控中心提醒市民做好流感防控工作

作为一名营养师，我们非常

清楚：没有一种食物能满足机体

的全部需要。在生活中我们会建

议，平均每天摄入 12 种以上食

物；每周 25种以上；最好因时、因

地、因人更换食物品种来丰富食

谱、满足健康的需要。随着生活

水平的提高我们的食谱越来越丰

富、变化越来越多；但有一种食物

一直被营养师们宠着、爱着；从来

没有离开过营养师视线；她就是

洁白无瑕、温柔胜水、集美丽与健

康为一体的——牛奶。

牛奶能在几千种食物中独得

桂冠；获得营养师的宠爱；因为有

他独特的营养魅力。

奶类营养成分丰富

奶类营养成分丰富；除了优

质蛋白质、钙、脂肪和B族维生素

外；维生素A和D也很丰富。牛

奶含蛋白质约3%；各种必需氨基

酸种类齐全、数量丰富，婴幼儿喂

食奶类不仅满足生长发育、提高

机体免疫力；还能促进骨骼生

长。奶类富含钙、镁、钾等矿物

质；100 克牛奶一般含钙 100 毫

克；成年人每天喝牛奶 300毫升

能满足机体 39%的钙的需要；有

效预防骨质疏松、巩固牙齿；婴幼

儿饮奶可达 500-600毫升，骨骼

和牙齿生长所需的钙得到充分的

补充；丰富的钙还能促进幼儿大

脑发育，视力提高。牛奶中的脂

肪富含卵磷脂能促进婴幼儿大脑

发育；牛奶还能调节老年人的血

脂、防止动脉粥样硬化和高血

压。B族维生素对脂类和氨基酸

及碳水化合物的代谢均起到重要

的作用，如果维生素 B缺乏将影

响机体能量代谢。牛奶的营养价

值不单受到营养师们的信任；还

得到社会各界的肯定。英国前首

相丘吉尔曾说过：“没有什么投资

比得上为儿童提供牛奶更重要！”

奶类更易吸收
牛奶不单营养丰富且各类营

养素组成比例适宜、易消化吸

收。牛奶的氨基酸比例适宜，生

物利用价值高；牛奶中的脂肪以

微脂球的形式存在，更易吸收；大

家都知道牛奶钙含量高，其磷也

丰富，且钙与磷比例恰当，有利于

钙的吸收；另外，牛奶中的乳糖也

能促进钙、铁、锌等矿物质的吸

收。牛奶营养价值高，容易消化

吸收、味美价廉、食用方便，是最

理想的天然食品，人称“白色血

液”。所以中国营养学会《中国居

民膳食指南》第三条中明确提出

要“多吃奶类”。

调查发现，我国人均年牛奶

摄入量为 21.7千克，仅仅是欧美

国家摄入量的 15分之 1；而骨质

疏松症是中国目前常见慢性疾病

之一。由此，倡导大家：为了健

康，请每天摄入一袋奶。

区中医医院 缪勤旭

中国居民膳食指南推荐

每天一袋奶

时常有很多爸爸妈妈反映，说自

己跟孩子之间的沟通非常不顺畅，总

是闹得不可开交。我们今天就来聊聊

如何减少亲子冲突的话题。

当顾问，不当领导
青春期的孩子特别敏感，所以父

母亲说话时的语气就变得十分重要。

如果父母开口就是下命令，“你应该

……”；（你应该用功学习，你应该收拾

房间……）“你不能……”（你不能出去

玩，你不能变发型……），就说明父母

自视是孩子的领导，孩子只能接旨服

从。青春期的孩子渴望被当成大人，

受到尊重时才能与父母理性沟通。因

此，“领导”型父母在亲子沟通上常会

吃闭门羹。换一种语气就会有效多

了，如“我建议你可以考虑……”“我建

议你找个时间收拾房间……”“我提醒

你，……可能有……坏处。”“老妈提醒

你，剪那个发型可能会让老师有意见

……”这样如顾问般的开口方式，会让

孩子感觉受到尊重，同时也能表达父

母的关心之意，一举两得。因此，聪明

的父母做顾问，而不是做领导，才能贴

近孩子的内心。

孩子生气时，父母要保持冷静
万一孩子火冒三丈，开始激动起

来，父母千万别随之起舞，否则接下来

只会吵得不可开交。此时父母亲的最

高行为指导原则是：他（孩子）越火，我

（父母）越冷。

因为父母一旦以怒制怒，孩子就

更有理由相信，他的愤怒是理所当然

的：暴躁的爸妈谁受得了？既然老爸

老妈态度恶劣，他也没必要和颜悦色

地回应。此外，情绪具有感染力，当父

母保持冷静，这股情绪安定的氛围也

会逐渐对孩子起到正面作用，有助孩

子恢复平和之心境。

批评孩子的行为，而非人格特质
如果要告诉孩子，他有些地方做

错了，此时该批评的是他的行为，而不

是他的人。当父母批评的是行为，孩

子明了，他只要改进行为，就有可能改

善他在父母心目中的印象。如果针对

人格特质来做批评的话，例如：“你这

个笨蛋！”“你这个不争气的人！”孩子

就会认为，父母对他这个人有成见，既

然已看我这个人不顺眼，那无论再怎

么改变，父母还是会觉得碍眼，所以孩

子也就自然而然地，打消了改变的念

头。

一起来看看其中的差别在哪儿吧！
对人格特质的批评语

“你怎么这么笨，考这么差！”

“你是个说话不算话的人，没准时

回家！”

“你老是撒谎！”

对行为的批评语

“这次考试，你临时抱佛脚的做法

很不可取。”

“你没做到答应我的事，造成大家

许多困扰。”

“你去了网吧却没有告诉我，让我

很担心。”

当孩子分享心事时，不做出早就
了解的模样

青春期孩子常常觉得自己的感受

是独特而唯一的，所以当大人一眼就

看穿他们的行为动机的时候，孩子就

会觉得无趣而不爽。

比如，孩子回来告诉家长，班里有

个男孩子，每天中午吃饭的时候，他都

在低头读书，自己从不吃午餐。问他，

他总是说自己不饿。直到有一天，老

师对大家说，这个同学家里很穷……

孩子好像有了天大的发现，语带惊奇

地说：“爸，原来是这个原因呢！”而此

时爸爸却说：“这还用问吗，当然是这

样啊。”如此“想当然”的反应，会让孩

子觉得被浇了一头冷水，和父母交流

很是没趣。

再举个例子，周末孩子用发胶造

型了一个新发型，正准备出门，爸妈一

眼看穿他的心事，马上追问：“今天这

个聚会有女孩子是吧？”这么做会让孩

子觉得十分不悦，感觉好似逃不出父

母的手掌心。

对孩子年轻的心灵来说，世界中

有许多新鲜的事物，等着他们去接触

体验，当孩子好不容易有了些成长的

心得，父母亲应该用积极配合的态度

来理解。用孩子的角度来听孩子的心

声，而非父母自己的角度，就能跟孩子

做真实的交流。回到上面第一个例

子，较好的回答是：“真的啊，这还真是一

个重大的发现呢！”

重视孩子的隐私
请容我再一次提醒，青春期的孩子

喜欢被当成大人对待。因此，父母亲应

该给孩子一些空间，允许他们保有自己

的隐私。所以一些福尔摩斯的侦察举

止，其实都不该出现。例如偷听孩子通

电话，偷看孩子日记，或者是上网看孩子

的留言等等，这些行为美其名曰是为了

解孩子，事实上，家长做了一个很糟的示

范——只要我们自认是在关心别人，就

可以不在意别人的隐私。而这往往是破

坏孩子对家长信任度的首要杀手。

所以，建议父母和孩子一起来制定

一个专属的《孩子的隐私合同》，写下什

么事情是父母想知道也可以知道的，而

哪些该属于孩子的隐私，父母就该完全

尊重，不侵犯孩子的权利。

不说“但是”
有些父母听从心理学家的建议，常

找机会和孩子交流，要听孩子说话，于是

他们耐着性子听完了孩子要说的事，接

下来就说：“是，我了解你的意思，但是你

的想法是错的。”有些父母也的确花了时

间称赞孩子，说出口的却是：“你很聪明，

但是太懒了些。”这些原本想传达善意的

沟通，会因为父母所用的“但是”一词，而

导致前功尽弃。因为孩子老早就学会

了，“但是”二字之前都是场面话，只有

“但是”后面接出来的话，才是父母真实

的心声。例如，父母亲说，“想打球是好

事，但是现在应该以学习为重。”让我来

做个翻译吧！

这样的话传到了孩子的耳朵，他们

所听到的意思就是“除了学习，一切免

谈！”父母前面讲的那些善意，就完全被

抹杀了。所以，建议父母亲在跟青春期

孩子互动时，要尽量避免“但是”这个词

出现在关键时刻的对话当中。不说“但

是”，那该说什么呢？建议父母亲用“如

果……会更好”来取代：“想打球是件好

事，如果你能先把功课做完，那就更好了

……”

再举个例子：“我知道你累了，但今

晚的喜酒，你一定得陪我们去。”这句话

稍做修改，孩子听起来就顺耳多了：“我

知道你累了，其实爸爸、妈妈也很心疼，

如果你能够打起精神，陪我们去喝喜酒，

还可以见到你最喜欢的堂哥，你也会很

开心的。”

澄清语意之沟通法
青春期的孩子很容易对父母亲的意

见有过多解读，因而造成不必要的情绪

反弹。为了避免这样的误会，父母亲可

以用一个很好的沟通方式，就是做语意

上的澄清——“我的意思不是……我的

意思是……”例如，可以如此说：“我的意

思不是想管东管西，限制你的自由，我的

意思是，我有些担心，你晚上不睡觉会对

自己的身体造成伤害。”又比如：“老爸、

老妈的意思不是说你的朋友都不好，我

们的意思是说，他们的想法也不见得都

对，你可以有自己的判断。”

做建设性的批评
当孩子行为不当时，父母应使用建

设性的批评技巧来开口，以成功地协助

孩子矫正行为。例如事件是，孩子今早

出门，来不及吃早饭。如果你说“你看看

你，又起来晚了不吃早饭，你每天都这

样，你就是懒！”这是伤害性的批评。建

设性的批评做法是：

步骤 1：说事件。父母亲在批评孩

子的时候，首先应该交代自己所指的是

那一个事件。比如：“你今早起晚了，出

门没吃早饭。”

步骤 2：说感觉。父母接着应该说

明自己的情绪状态。比如：“我很担心，

你这样做会伤身体。”或“我有些生气，因

为你答应要吃过早饭再走的，结果却没

做到。”

步骤 3：说期望。表明自己对孩子

行为改变的期望。比如：“我希望从明天

开始，你每天都吃早饭。”

步骤 4：说好处。说明这样做的优

点，对孩子的好处。比如：“我相信这样

一来，你就更有精神，也能长得更高！”一

气呵成，就会是：“你今早起晚了，出门没

吃早饭。我很担心，你这样做会伤身

体。我希望从明天开始，你每天都吃早

饭。我相信这样一来，你就更有精神，也

能长得更高！”

掌握了以上的原则，父母就能轻松

地避开亲子沟通的地雷。矛盾不在，和

孩子就能沟通无碍！

据张怡筠情商教育

孩子爱顶嘴

该如何和他沟通？

日常工作中，信息化已成

为我们提升工作速度、质量不

可缺少的手段。为进一步体现

信息化建设精准性、便捷性功

能，切实减轻基层工作压力，提

高慢性病防治效果和管理效

率，近日，区疾控中心着力完善

区域慢性病管理质控信息模

块。

以往社区慢性病管理信息

系统数据库数量大、质量控制

较难开展，往往无法精准有效

开展管理质控工作。近期，区

疾控中心联合软件公司工作人

员、公共卫生专家多次到各社

区卫生服务中心摸排调研，并

充分结合日常工作督导与季度

考核中出现的问题，组织召开

信息化专题会议，经过多方讨

论，研究信息模块可行性，确定

增设具体功能模块，有效解决

了以往社区慢性病管理系统统

计功能上存在的短板，基层内

部质控更具操作、基层工作人

员更具针对性。

下一步，区疾控中心将继

续跟进信息模块运行状况，不

断改进功能模块，以满足慢性

病管理工作的需求，提升全区

基层慢性病管理水平。

区疾控中心 吴寅徽

创新举措

助推慢性病管理信息化提质增效

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！
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