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宁波市奉化区社会心理服务指导中心
宁波市奉化区阳明心坊（心理服务站）

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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今年入夏以来，因丰沛降水

及适宜温度带来蚊子的快速繁

殖，柬埔寨、越南、菲律宾、马来西

亚等东南亚国家登革热疫情形势

严峻。我省上半年报告的登革热

病例是去年同期的 5.16倍，且今

年以来我省输入性登革热病例

70%来自柬埔寨输入。无论在登

革热流行地区长期居住还是短期

逗留，都有可能被携带登革病毒

的蚊虫叮咬而患登革热。那么我

们应该如何防范呢？

一、什么是登革热，传播途径
是什么？

登革热是登革病毒经蚊子传

播引起的急性传染病。主要表现

为高热、头痛、肌肉、骨关节剧烈

酸痛、皮疹、淋巴结肿大、白细胞

计数减少、血小板减少等。通常

在夏秋季节高发。

蚊虫叮咬是登革热传播的唯

一途径，登革热病毒在伊蚊体内

大量繁殖，然后伊蚊叮咬健康人

而致病，感染病毒后，一般3至14
天发病，通常5至8天。登革热患

者在发病前 1天至发病后 5天都

具有传染性。还有一部分人感染

登革热病毒后在人的血液中存在

但不发病，但同样能通过伊蚊将

病毒传给其他人。

二、易感人群有哪些？
全人群普遍易感，人们在感

染后会获得对同型病毒较为持久

的免疫力（一般为1-4年），但对异

型病毒仅能获得数月的短暂免疫

力。高危人群包括二次感染患者，

伴有糖尿病、高血压、冠心病、肝硬

化等基础疾病者、老人或婴幼儿、

肥胖或严重营养不良者、孕妇等。

目前尚无疫苗可以预防登革

热，治疗也无特效疗法，只能对症

治疗，最简单有效的措施是防蚊

灭蚊，避免被蚊子叮咬，发病时及

时就医。

三、预防措施有哪些？
1.清除积水。传播登革病毒

的罪魁祸首是伊蚊，在我国主要是

白纹伊蚊，俗称“花斑蚊”。伊蚊有

两个显著习性：白天吸血和喜欢在

小的积水中产卵孳生。蚊虫的卵、

幼虫、蛹都生活在水中，他们的发

育、成长离不开水的存在，管好积水

是防制蚊虫的基本措施，消除蚊虫

孳生地是预防登革热的关键，要翻

盆倒罐，清除或翻转倒置庭院中废

弃的容器、瓶子、罐子，饮用水容器

加盖封口。填塞外环境中的竹筒、

树洞，防止积水，废弃轮胎放在避雨

的场所或者遮盖防积水。如果你是

盆栽爱好者种养了富贵竹、万年青、

佛手等，应每隔 3天换水、洗瓶、洗

根须、洗干花盆托盘积水。清理垃

圾，保持房前屋后无一次性使用水

杯、饭盒等容器。养成清理垃圾的

卫生习惯，伊蚊自然无从下手。

2.杀灭蚊虫。可以采用微生物

杀虫剂，对生态影响小。在水池、荷

花缸小范围放养食蚊鱼可捕杀伊

蚊。在室外采用超低容量喷雾法或

热烟雾剂法杀灭蚊虫，室内可以选用

滞留喷洒蚊香、电热灭蚊片、电蚊拍、

瓶装杀虫气雾剂等方法。室内灭蚊

使用蚊香以及杀虫气雾剂等应注意

安全，喷洒后完毕要关闭门窗 1个小

时左右，然后开窗通风。

3.防蚊叮咬。家庭加装纱门纱

窗可阻止蚊虫长驱直入，在高发期可

用滞留喷洒的杀虫剂涂抹纱窗，效果

更好。休息时使用蚊帐减少人蚊接

触。避免在蚊子活动高峰期，即日出

后两小时左右和日落前两小时左右

在树荫、草丛、凉亭、垃圾站等地方逗

留。外出时可穿浅色长袖衣裤，裸露

部位涂抹驱避剂。

登革热的发病症状与感冒、流感

等比较相似，因此病人如果有东南

亚、南美、非洲等地区的外出旅行史

且怀疑自己被蚊子叮咬，应及时到正

规医疗机构就诊并告知医生外出史。

登革热来袭不用怕，做好预防是

关键！

区疾控中心 董维波

登革热来袭 预防是关键!

为什么明知道运动有用，还

是迈不开腿？因为你知道的用处

还太少。9月 1日是全民健康生

活方式日，让我们一起来了解运

动的魅力。

一、越动越多的脑细胞
人都知道，运动可以强健体

魄，但很少有人明白其中原理。

热爱运动的人，只知道运动能解

压，能让人愉悦，却不知道我们感

觉愉悦的真正原因是：运动让大

脑处于最佳状态。

运动能平衡大脑，运动让大

脑成长，运动还能诱发神经新

生。很长时间以来，人们认为神

经元的数量是恒定的，只能被消

耗，不能新生。但是当科学引入

先进的成像仪器后发现，用来监

测癌症扩散的染色剂，居然出现

在晚期患者的海马体中。这也就

是说，神经元像其他身体细胞一

样，在分裂生长。而实验证明运

动会诱发这种“神经新生”。

科学家发现，运动产生大量

神经元，而环境优化的刺激则有

助于神经元的存活。也就是说，

体育课为大脑提供了学习所需的

原料，而课堂上的学习则促使新

生的神经细胞连接到神经网络

中。2007 年，德国研究人员发

现，人们在运动后学习词汇的速

度比运动前提高了20%。

二、越动越强的抗压力
压力是指身体平衡状态的一

种威胁，一种对适应的要求。压

力无所谓好坏，问题是它的轻重

和持续时间。在适当的压力下，

触发了大脑的过度补偿机制，会

使人类自身做好迎接未来挑战的

准备。如果你只是被动反应，或

者完全走投无路，压力就会变成

巨大的危害。在压力中待久了，

压力很可能变成慢性压力，紧张

情绪成为生理压力，应激反应引

发连锁反应。

那么如何才能越压越勇，越

健康呢？你随时可以在生活中引

入运动，以激活神经元过度补偿，

变得更加强壮。有一个因为装修

压力而酗酒的妈妈，在一个极为

简单的建议下，成功戒了酒，心情

很愉悦地完成了装修，并且带着

三个孩子。那个建议就是：跳绳。

跳绳之所以有效，首先是因

为通过运动，你会得到一种征服

感和自信心。其次，当你逐渐意

识到自己具备控制压力的能力而

不用依靠被动应对机制时，你就

提高了引发应激反应的压力阈

值。运动不仅可以预防慢性压

力，还能彻底转变它们，从微细胞

到心理的各个层面。

三、运动功效之解决焦虑
在应激反应中，焦虑是对威

胁的自然反应。运动让大脑知

道，焦虑是一种认知错误。2004
年，南密西西比大学的一项研究

发现，患有广泛性焦虑症的被试

者仅仅在两周内进行6次20分钟

的中等强度运动后，焦虑症状就

大为减轻。其中的原理是：当我

们在运动背景下增加心率和呼吸

时，我们知道这些生理信号只是

运动的产物，是可控、安全且有益

的，因而不会引发焦虑。这样我

们就逐渐适应并喜欢上身体被激

发起来的感觉。

四、运动功效之挣脱抑郁
有一位叫派尔斯的精神病学

家，是位马拉松选手。他在参加

波士顿马拉松比赛时，在起点附

近就被塑料袋缠住了双脚，膝盖

着地摔倒。他跳起来继续跑，直

到跑了接近 29公里后才感觉不

对劲。后来，医生发现他当时早

就因为摔倒而大腿骨骨折。他自

己最初却浑然不觉。这种神奇的

情况，要归结于内啡肽的作用。

神经学家近来发现，大脑中存在

一个止痛分子机制。在剧烈运动

期间，大脑中直接产生的内啡肽，

能够减轻身体疼痛，同时在心理

上产生欣快感。运动不仅能引起

内啡肽风暴，还能调节所有抗抑

郁药物锚定的神经递质，促进多

巴胺的分泌。与抗抑郁药物不

同，运动可以全面调节整个大脑

的化学物质来恢复正常的信号传

递。运动还能带来自我效能感，

那种自力更生的感觉能彻底改变

抑郁无助的心态。同时，运动不

仅能让你建立神经连接，还能让

你建立人际联系。从某些方面

说，运动对抑郁的预防作用比治

疗作用还要重要。

五、运动功效之克服成瘾
人人都有所钟爱，但我们通

常只对迷恋酒精、尼古丁、毒品、

赌博、游戏之类的人才使用成瘾

的说法。成瘾性行为之所以难以

戒除，因为它和焦虑一样，一旦发

生就可能改变大脑的神经通路。

用运动戒瘾，在于有规律的

运动能让大脑忙碌起来，并重新

指示基底核连接到另一个反射替

代行为，逐渐建立新的绕开成瘾

模式的神经通路。

运动对成瘾行为的戒断效果，

从一个案例中就可见一斑。2006
年的纽约马拉松比赛中，有 16个
人曾经是毒品瘾君子。他们成功

地穿过了终点，还幽默地笑说，生

活中大部分时间都在为“逃离警察

而奔忙”。这些人能出现在赛场，

要归功于纽约的奥德赛之家，那是

一个成瘾康复项目。在奥德赛之

家，有更多的人都在经历着从瘾君

子到运动员的转变。

2004年，伦敦的一项研究证

明，即使是 10分钟的运动也能减

少酗酒者的成瘾行为。对吸烟者

而言，只要 5分钟的高强度运动

就能产生有益的效果。

运动对于成瘾性戒断的帮

助，还在于它能填补戒断后的空

缺。戒断只是迈出的第一步，避免

无聊感是巩固效果的关键，用积极

行动击退无聊，没有比运动更好的

选择了。

六、运动功效之调整激素
运动对女性尤为重要。和男性

的稳定不同，女性的激素水平始终有

规律地波动着。运动能够缓解激素

带来的某些消极作用，同时，它能加

强激素带来的积极影响。你可以凭

借运动，把激素从爆破手变成助手。

在经前期的激素波动中，神经

递质水平可能出现异常，情绪回路

兴奋度失常，由此导致心神不定、焦

虑、挑衅。而运动能增加血液中色

氨酸的浓度，由此提高大脑内血清

素的浓度，平衡各种变量，缓解连锁

效应。

“妊娠期要停止运动”曾经是流

传广泛的观念。但近年来，美国妇

产科医师学会开始建议，孕期女性

每天至少进行 30分钟中等强度的

有氧活动。他们认为，锻炼可大幅

度降低怀孕期间发生糖尿病、高血

压和先兆子痫的风险。

实验发现，运动能有效降低孕

期女性的压力和焦虑，改善情绪。

这一点需要注意，因为孕妇的心理

状态可以改变胎儿的发育过程。压

力、焦虑和抑郁对于孕期有极为可

怕的影响，严重的会导致流产、畸形

或婴儿死亡。当然，对于许多并发

症来说，卧床休息是合理的医嘱。

所以，开始任何锻炼之前一定要和

产科医生充分沟通。运动对于产后

抑郁症也有着出色的预防和疗愈作

用。在女性的另一个激素剧变的更

年期，运动也有不容忽视的效果。

七、运功功效之延缓衰老
变老是不可避免的事，对任何

人来说都是如此。但在老去的过程

中，有人健康地活到 100多岁，有人

却被慢性疾病夺走生命。

神经学家阿瑟·克雷默领导的

一个实验表明，运动不仅能预防大

脑的损坏，还能逆转与老化有关的细

胞退化。问题是很多老人会因为衰

老而逃避。他们为了避免沮丧，逐渐

断绝有意义的人际关系，回避这个世

界。挑战可以增强我们的适应力，显

然，运动是挑战自我和大脑极为有效

的方式。20世纪70年代，一项关于

芬兰人的跨度达 21年的调研发现，

每周至少运动两次的人患痴呆的可

能性减少了50%。显然，运动可以改

变我们老化的时间和程度。

八、行动，大脑训练计划
当我们论及运动的作用时，人

们禁不住想问，得做多少运动才能

改造大脑？我们的建议是：先健身，

然后不断自我挑战。运动的处方因

人而异。

人体是为了从事日常活动而设

计的。在远古时期，我们的祖先为

了果腹，平均每天必须奔袭 8000-
16000米。现在，人们不再需要如此

辛苦来获得食物了，但我们的基因中

有这种活动的编码，大脑也被预设为

管理这些基因。如果放弃运动，我们

就会打破 50万年来一直稳定存在的

微妙的生物平衡关系。所以，运动的

最佳建议，就是尽量接近祖先的惯例。

按照强度我们把运动分为三种

类型：最大心率 55%-65%的低强度

运动、最大心率 65%-75%的中等强

度运动，以及最大心率的 75%-90%
高强度运动。计算自己最大心率的

通用公式是用 170 减去你的年龄。

只要一个心率监测器，你就能随时监

测自己运动的强度。

至于运动量的标准，最好是每周

6天进行 45分至 1小时的有氧运动，

其中4天中等强度运动，2天高强度运

动。最好和同伴一起。不要担心没精

力，没精力恰恰是因为缺乏运动。

运动最好循序渐进，如果你从未

运动过，那最好从行走开始。每天以

最大心率 55%-65%的强度步行 1小
时，如果还有力气聊天，就可以提升

到中等强度的运动。

在中等强度的慢跑中，人们拆除

身体中的某些东西，然后又重新组

装，使它们更加牢固强壮。而在高强

度运动中，身体进入全面的应激状

态，此时代谢从有氧变成无氧，肌肉

直接利用储存于肌肉的肌酸和葡萄

糖，所以人会感觉到刺痛。但此时，

脑垂体会分泌被称为“青春之泉”的

人体生长素。它不仅能平衡大脑内

的神经递质，还促进生长因子的成

长，让活动、能量和学习协调一致。

不过，这一切都要求你必须有牢固的

有氧运动基础。

最佳的运动计划是有氧运动和

复杂运动结合，它们产生不同的影

响，而且相互之间是互补的。瑜伽、

舞蹈、太极拳、网球，这些活动的训练

能让大脑的全部神经细胞参与其

中。最初，你会有点尴尬和手足无

措，但当连接小脑、基底核和前额叶

皮层的神经回路活跃起来后，你的动

作会越来越精准。随着不断地重复

与练习，神经回路的效率不断提升，

反过来促进动作的创造性。

统计资料显示，有大约二分之一

的人开始一个新锻炼计划后，会在 6
个月到 1年之内放弃。这并不奇怪，

最主要的原因就是人们常常一开始

就进行高强度运动，结果生理和心理

上都很难受，所以放弃。养成运动习

惯的最好方法，一个是循序渐进，另

一个是加入小组。

无论运动有多少益处，无论科研

多么有力地证明运动可以改造大脑，

如果没有你的行动，一切都不过是闲

谈几则。

当你尝试着先迈开一小步，然后

一大步，逐渐积累，这些才能塑造你

生活的骨血。不用探求哪种运动最

好，能融入你生活的，被你坚持的，就

是最好的。

行动最艰难，却也最有用。

区疾控中心 翁幼辉

运动改造大脑

健康沙龙

重点关注

近日，区疾控中心召开半年度

重点工作推进会，中心领导班子及

各科室负责人参加会议，会议由中

心主任主持，区卫健局分管局长及

公共卫生科负责人出席会议。

会上，各科室主任就上半年工

作成效、存在的问题及下半年工作

思路进行述职，分管主任逐一点

评。中心主任指出，上半年各科室

创新方法，狠抓落实，各项工作全面

推进，成效显著，同时也提出了不足

之处，针对下半年工作目标，他要

求，强化党建引领，全面推进清廉疾

控建设；围绕重点，全面融入医共体

建设；以“最多跑一次”改革为契机，

全面提升公共卫生服务水平。

会上，区卫健局相关领导肯定

了上半年疾控工作取得的成绩，他

指出疾控工作有亮点、有重点，工作

推进有力，同时强调了四个“围绕”：

围绕中心抓落实。加强中心党建工

作，积极主动融入医共体建设；围绕

重点抓落实。加强学校卫生和职业

卫生工作，落实“最多跑一次”改革；

围绕态势抓落实。加强登革热防

控，认真贯彻学习即将出台的《疫苗

管理法》；围绕考核抓落实。对标工

作任务、考核指标，及早谋划，群策

群力，全力推进各项重点工作。

区疾控中心 吴寅徽

区疾控中心召开半年度重点工作推进会

为加强健康科普工作，推动“健

康奉化”建设，近日，我区举办健康

科普培训班及技能比武大赛。据了

解，科普讲师系统化培训在我区实

施已第 3个年头，为顺利开展各类

各级健康巡讲提供了人力保障。

当日的培训邀请省内知名专家

授课，对健康教育新进展、健康科普

课件制作、健康科普演讲技巧等作

了详细讲解。技能比武为PPT的制

作及演讲比赛，比赛要求用方言，适

合于农村老年人听讲，简单易懂，内

容为居民健康素养 66条相关知识，

来自 13个单位的 18名选手一比高

下。最终，区中医医院沈冬在比武

中脱颖而出，摘下桂冠。

为推动“健康奉化”建设，我区

将于 8月下旬举办区首届健康家庭

大奖赛活动。为有序推进此项活

动，展现参赛家庭风采，近日，区疾

控中心举办了健康家庭培训会，邀

请省知名专家对《健康家庭标准》

《中国公民健康素养 66条》进行解

读，同时邀请区红十字会讲师对急

救技能进行培训，急救技能包括成

人心肺复苏、左前臂外伤出血处置、

头顶部右侧出血处置、右小腿中段

闭合性骨折处置等。

来自全区 13户健康家庭及推

荐单位的负责人参加了培训会。

区疾控中心 聂珺妍

健康科普活动多多

我区积极推动“健康奉化”建设


