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重点关注

疾控动态

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！

健康之窗
协办
单位

2019年 第9期
奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

近 日 ，区 疾 控 中 心 启 动 了

2019-2020年度新一轮适龄儿童窝

沟封闭项目，开展时间为 2019年 9
月-2020年5月。区疾控中心提醒，

请全区小学二年级学生家长按照学

校下发通知书上约定的日期和时

间，携带儿童到窝沟封闭定点医疗

机构进行免费口腔检查，如儿童“六

龄牙”符合窝沟封闭适应证，免费进

行窝沟封闭。

适龄儿童窝沟封闭作为奉化区

重大公共卫生项目之一，于 2013年
启动，经过 6年的努力，我区适龄儿

童窝沟封闭工作已逐步走上正轨，

受到广大儿童家长的欢迎。我区适

龄儿童窝沟封闭项目是以全区小学

二年级学生为目标人群，旨在通过

实施口腔健康检查，对符合适应症

对象进行窝沟封闭，预防儿童第一

恒磨牙龋齿发生，从而全面降低儿

童患龋率。同时我区增加对目标儿

童发生龋齿的第一恒磨牙进行免费

简单充填。根据我区适龄儿童窝沟

封闭项目实施方案，第一恒磨牙以

外的牙齿发生龋齿以及第一恒磨牙

发生龋齿但需要复杂操作的（如抽

牙神经等），均未列入本次实施方

案，如果需要治疗，需要由家长自行

承担相关费用。具体问题可咨询当

地定点医疗机构。

我区定点医疗机构包括：奉化

区中医院、奉化区妇幼保建院、溪口

医院、江口街道社区卫生服务中心、

萧王庙街道社区卫生服务中心、西

坞街道社区卫生服务中心、莼湖街

道社区卫生服务中心、裘村镇社区

卫生服务中心、松岙镇社区卫生服

务中心、尚田街道社区卫生服务中

心、大堰镇社区卫生服务中心和奉

化区口腔医院。

窝沟封闭小知识
一、窝沟与窝沟龋

当我们张开嘴都能看到后边大

牙的咬合面（咀嚼食物的一面）是凹

凸不平的，凹陷的部位就叫窝沟。

如果发育不好，这些窝沟非常深，食

物和细菌嵌塞进去，很容易发生龋

病（虫牙），医学上称这种龋为窝沟

龋。根据口腔流行病学调查，我国

青少年90%以上的龋病（虫牙）发生

在窝沟部位。

二、什么叫窝沟封闭？

窝沟封闭是把一种高分子复合

树脂材料涂布在窝沟，当它流入并

渗透窝沟后固化变硬，形成一层保

护性的屏障，覆盖在窝沟上。

三、窝沟封闭有什么好处？

一方面，窝沟封闭后，窝沟内原

有的细菌断绝了营养的来源，逐渐

死亡；另一方面外面的致龋细菌不

能再进入，从而达到预防窝沟龋的

目的。

四、谁适合做窝沟封闭？

窝沟封闭预防龋病（虫牙）的方

法主要用于儿童与青少年新萌出的

恒磨牙。六龄齿是承担咀嚼功能最

主要的牙齿，由于萌出早，如不注意

保护，很容易患龋病（虫牙），因此成

为窝沟封闭的主要对象。通常六龄

齿在 7-8岁完全萌出，是封闭的最

佳年龄。

五、其他人需要做窝沟封闭吗？

中老年人已度过了窝沟龋的易

感期，有的已经得了龋病（虫牙）。

同时后牙的窝沟随着咀嚼食物的磨

耗，窝沟逐渐变浅或消失，因此一般

情况下不必再做窝沟封闭。

窝沟很浅的牙齿、前牙以及后

牙的邻面（两个牙齿间相互接触的

面）、已发生龋病（虫牙）的牙齿也不

需要做窝沟封闭。

六、封闭之后能维持多久？

封闭剂一般可以长期保留。刚

刚做完封闭，最好在 3-6个月做一

次复查，以后每年做口腔常规检查

时，应同时检查封闭的牙齿，以便及

时发现有无封闭剂脱落的情况，以

便及时给予弥补。

七、有不舒服的感觉吗？

在封闭过程中没有任何不舒服

的感觉。

八、窝沟封闭是否会对牙齿产

生危害？

窝沟封闭是一种无痛、无创伤

的方法，该技术在国际上已有 50多
年的使用历史。窝沟封闭使用的是

无毒害的封闭材料，对牙齿无伤害，

即使封闭材料脱落被吞咽，对人体

健康也没有任何不良影响。

区疾控中心 董维波

我区启动新一轮适龄儿童窝沟封闭工作

“没有全民健康，就没有全面小康。”真正把

健康生活方式养成观念落实为实际行动，转化

为近 14亿中国人的强健体魄，我们就能用健

康的身心为经济发展注入旺盛活力，用健康的

体魄支撑起民族复兴的伟业。2019年 9月 1日
是第 13个“全民健康生活方式日”，为贯彻落

实《健康中国行动（2019-2030年》和《全民

健康生活方式行动方案（2017-2025年）》有

关要求，进一步传播和普及健康生活技能，营

造良好社会氛围，从 2019年 9月 1日开始，开

展全民健康生活方式宣传月活动，本次活动主

题为“三减三健”助力健康中国行动，宣传重点

是“盐不过5”。
生命之盐

《舌尖上的中国》里说“人类的历史都是在

嗅着盐的味道前行”，盐能保鲜能提味，是生活

中最常见的调味品。食盐的主要成分是氯化

钠，钠是人体中一种重要的无机元素，与人类健

康密切相关。盐里的钠在小肠内几乎可被全部

吸收，经肾、皮肤、消化道排泄。它可以调节体

内水分，增强神经肌肉兴奋性，维持酸碱平衡和

血压正常功能。菜肴里大多以咸作基础味，食

盐让我们享受到美味佳肴。

盐多必失
尽管盐让人类品味到生命的力量，聪明的

古人却仍记载道“心病禁咸”。这在现代医学也

得到了验证。人群的血压水平和高血压的患病

率均与食盐的摄入量密切相关。如每天食盐摄

入量减少 2.4克，健康人的平均收缩压可下降

0.3千帕，舒张压可降低 0.19千帕。50岁以上、

有家族性高血压、超重和肥胖者，其血压对食盐

摄入量的变化更为敏感。高盐饮食还可以改变

血压昼高夜低的变化规律，变成昼高夜也高，发

生心脑血管意外的危险性就大大增加。

高钠盐饮食在引起高血压发病危险增加的

基础上，随之带来的脑卒中、冠心病、心力衰竭

等心脑血管疾病的风险更是大大增加。大约

50%的高血压和 33%的脑卒中是高盐饮食导致

的。此外，高盐饮食会加重肾脏负担、增加骨质

疏松风险、损伤胃粘膜诱发各种胃病、导致肥

胖、增加患糖尿病的风险。因此，过多摄入钠盐

会对人体带来意想不到的健康影响。

适量摄盐
世界卫生组织和国家卫健委推荐，健康成

人每人每天食盐摄入量不超过 5克，儿童应更

少。

辨隐形盐
在我国居民钠的主要来源是盐、酱油等调

味品，让我们不得不重视的是，来源于加工食品

的隐形钠的摄入在逐渐增加。在我们身边，含

盐食物无处不在，家常调味料中含有盐份，10
毫升酱油或者10克大酱，相当于1.5克盐，10克
味精的含钠量相当于 2克盐；佐餐食品中更有

很多隐性的盐存在，10克虾皮含盐 1.3克，一个

咸鸭蛋含盐 3克，一块腐乳含盐可达 6克、10克
腌荠菜头含盐1.7克。腌制品、卤制品是隐性钠

盐的重灾区。而您甚至不会注意，面包、大饼、

方便面、火腿肠、奶酪、薯片、炒坚果、蜜饯等等

日常食品里都含有盐份。这些日常食品的含盐摄

入量都包含于每天的额定摄入量中，做菜时要减

去这些隐性摄入的食盐的份量。

减盐妙招
首先对每天食盐摄入采取总量控制，不能仅

凭品尝来判断食盐是否过量，用盐勺、瓶盖等量具

量出，每餐按量放入菜肴，做菜时出锅前最后加

盐。选择低盐酱油，减少味精、鸡精、豆瓣酱等用

量，尝试用辣椒、大蒜、醋、胡椒、柠檬等为食物提

味。少吃榨菜、咸菜和酱制/腌制食物，做烹饪原

料时多用水冲洗、浸泡，或在开水中焯煮。少吃含

盐高的加工食品，如加工肉制品、方便面、蜜饯、薯

条、奶酪等。学会阅读营养成分表，尽可能购买钠

盐含量较低的包装食品和罐装食品，选择标有“低

盐”、“少盐”或“无盐”的食品。尽可能减少外出就

餐，如在外就餐，主动要求餐馆少放盐、调味品等，

选择蒸、煮、炖、拌菜品，少点泡制、腌制和卤制品，

吃烧烤类食品时少用酱料，多用孜然、柠檬、蒜泥

等，备碗开水，冲泡过咸的食物。习惯过咸口味的

人，减盐需要一步步来，研究表明，减少食物中

15-30%的盐含量，往往不会被觉察，而我们的味

蕾是有适应性的，一般一两个月就能适应更清淡

的食物。

味道淡一点儿，健康多一点儿。在减盐的

“5G”时代，让我们一起拒绝“百味之王”的诱惑，

科学、快乐地养成低盐健康的饮食习惯，为健康加

分！

区疾控中心 翁幼辉

减盐的“5G”时代来了

一项针对 11.8万美国人的 34年随访研究

显示，饮用含糖饮料越多，早死的风险就越大。

其中女性的几率更是可高达 63%，男性则高达

29%。而另一项最新发表在美国《科学》周刊的

研究发现，富含果糖的玉米糖浆会直接促进肿

瘤的生长，而玉米糖浆正是可乐等含糖饮料中

的主要成分之一。这意味着，如果肠道在不知

不觉中癌变，而人喝了可乐等含糖饮料，等于在

间接“喂食”癌细胞，癌细胞将长得更快！由此

可见，含糖饮料的危害，远超你的想象。

其实，糖的危害，也是最近几年才被挖掘出

来的。为什么以前我们不知道呢？这事还要从

上个世纪 80年代前后说起。那时候，心脏病逐

渐成为了美国死亡率最高的疾病，但是致病原

因却迟迟未能查明。有人说是糖，也有人说是

脂肪的原因。就在大家都拿不定主意的时候，

糖研究基金会和糖企先出手了！他们一边买通

科学家、专家，让他们发表对糖有利的研究论

文，控制舆论。给糖洗白，转嫁“罪证”，把

锅都甩给脂肪。最有名的就是用 5万美金收买

哈佛营养学教授Dr. Hegsted。另一边，围攻

那些意见相左的科学家，把这些抨击糖的理

论，扼杀在摇篮里。比如剑桥科学家 John
Yudkin提出糖才是健康杀手。于是，他的书

被描述为垃圾科学，他的名声被摧毁，职业生

涯也毁于一旦。一时间，所有人都对脂肪唯恐

避之不及。美国公共卫生部也发表声明，鼓励

美国人少吃脂肪。于是，我们常常在商店里看

到，低脂酸奶、低脂牛奶、各种零脂肪饮品，

而且脂肪含量越低，价位越高。但是各种添加

了糖的加工食品却被打上了“健康”、“全天

然”等标签。直到今天，走进大型超市，你会

发现：几乎80%以上的食物里都含有糖。这些

符合美国膳食指南的产品，让食品商赚钱赚到

手软。然而，人类真的获得了健康吗？并没有，

从 1980年开始，世界各国的肥胖率，几乎无一

例外都在上升。如果仅仅是超重和肥胖，并不

算一件多可怕的事，可怕的是它对我们身体内

部的器官、脏器造成极大的危害！越来越多的

孩子得了脂肪肝。

但真正杀伤力最强的，是含糖饮料。甜食

吃多了好歹有饱腹感，吃饱了就不会再吃了。

但含糖饮料就不同了，这些饮料不仅含糖量极

高，而且一杯饮料下肚，并不会出现饱腹感，不

知不觉中，体内的糖就严重超标了。像可乐这

样的碳酸饮料，对身体的杀伤力是极强的。国

内外很多人都做过类似的实验。有一位美国大

叔，每天喝 10罐可乐，坚持一个月，体重、体脂

率、血压全都噌噌噌往上涨，停不下来……可乐

的威力远不止于此。澳洲有一名 25岁的男子

酷爱喝可乐，现在满嘴牙齿都掉光了，只能用假

牙吃饭。更可怕的是，很多含糖饮料，还披着健

康的外衣，让人们放松了警惕！

当提到含糖饮料时，很多人都会想到可

乐。其实除了可乐，还有很多披着羊皮的成

员，比如果汁饮料、运动饮料、能量维他命饮

料、冰茶、酸奶、咖啡等。咱们就先说说这个

果汁吧。前阵子，武汉一名 12岁的男孩豆豆

左脚趾关节隐隐作痛。刚开始以为是活动时受

了伤，谁知第二天疼痛难忍，于是他被送到医

院就治。不查不知道，一查吓坏了豆豆妈。才

12 岁的豆豆，经诊断竟然患上了痛风！原

来，豆豆生活习惯非常糟糕，几乎从来不喝白

开水，爱喝鲜榨果汁、超市里的瓶装果汁，每

天喝了一瓶又一瓶。不少人有疑问了，果汁不

是富含维生素C吗，怎么和这些饮料一样伤身

了？这是因为果汁、饮料里面含有果糖，这是

一种单糖。它强大的地方就在于它的甜度，如

果蔗糖的甜度算100分的话，那葡萄糖就是74
分，乳糖是16分，而果糖，是173分！它在体

内的分解过程中会直接产生尿酸，更可怕的

是，它还会减少肾尿酸的排泄，双重作用下，

人的尿酸不降反升。美国波士顿研究人员曾在

22年的时间调查 8万妇女，得出了如下结论：

每天喝 1 杯橙汁的妇女，其痛风危险增加

41％；每天喝两杯橙汁的妇女，痛风危险增加

2.4倍。所以说，这个果糖，堪称是痛风的隐形

杀手。其实它的危害，远不止如此，果糖不仅会干

扰尿酸水平，还会干扰胰岛素的代谢！如果摄入

果糖过多，人体的胰岛素敏感性下降，发生胰岛素

抵抗，长此以往还会引起糖尿病。

乳酸菌饮品最诱人的就是它的“乳酸菌”含

量，但研究证明，人的胃液和胆汁对于菌种的杀伤

力极大，这些菌能活着到达肠道的微乎其微。加

上出厂-运输-储藏-销售各个环节对温度要求非

常高，必须在 0℃-7℃冷藏，即使能做到严格的冷

链，菌量也在不断衰亡中。

最重要的是，乳酸菌发酵过程是产酸的过

程，随着菌个数的增多，酸度也会越来越强。这

个时候就需要大量的糖和奶粉。很多乳酸菌饮品

都标注着“低糖”“0脂肪”，让人不知不觉中放

松了警惕。

现在，越来越多的国家、健康组织，还有学校，

都意识到了糖对健康的危害，并开始行动起来。

2016年，世卫组织呼吁各国对含糖饮料额外征

税。法国是最早行动的国家。2012年开始，法国

开始对含糖的碳酸饮料全面征收，并开始减少这

类含糖饮料的销售。如今全球28个国家、美国33
州都已征收“糖税”。今年年初，国家卫健委发布

了《健康口腔行动方案（2019—2025年）》。方案

中指出，将开展“减糖”专项行动，中小学校及托幼

机构限制销售高糖饮料和零食，食堂减少含糖饮

料和高糖食品供应。这些毒害孩子的含糖饮料终

于得以被限制销售！以前，许多人一直以为，自己

的肥胖，是吃多了卡路里又或者运动太少造成

的。到了今天，大家似乎又多了一种理解。我们

曾一度关注低脂，却忽略了高糖的危害。

吃糖会让你越来越开心，从而吃上瘾。一旦

上瘾，就会让你陷入无止境的短时间刺激中，让你

不断吃糖满足自己的欲望。而你的身体，已经在

无形中遭受了从内而外、从上到下的全方面伤害。

希望大家重视高糖的害处，为了自己和家人，

还是少吃点糖吧，尤其是要远离含糖饮料！

据《浙江大健康》

这才真的是“糖衣炮弹”

又到了一年的开学季，对爸爸妈妈和孩子

们而言，有序中夹带着各种忙乱。尤其是新入

学的家长和孩子，忙着忙着，乱着乱着就开始簇

生出一些纷繁复杂的情绪。妈妈们朋友圈里晒

出入学照后，总不忘发出几句感慨，满屏的期待

中若隐若现出一丝丝焦虑。

什么是“入学焦虑”？
“入学焦虑”与另外一个词“分离焦虑”是联

系在一起的。其实“分离焦虑”这种情况，在孩

子正式入学时一定不是第一次出现。如果孩子

从小时候就开始上托儿所，那么父母们一定体

验过无数次的“分离焦虑”；孩子参加各种兴趣

班，与父母分离的时候，也可能出现“分离焦

虑”，也就是说，只要孩子在长时间离开父母时，

表现出紧张、不安、哭闹，难以适应，都属于不同

程度的“分离焦虑”。儿童分离焦虑一般与个人

不良的体验有关，如母亲养育忽视、缺乏安全

感、过度溺爱、生活压力事件等，父母若有养育

焦虑表现，孩子也容易出现分离焦虑。

父母可以做些什么应对焦虑？
第一，家长一定要搞清楚孩子焦虑的原因，

尽量消除家长或者外在因素的诱导。

第二，家长应该多鼓励、多沟通，多观察孩

子，使用“积极倾听”的技巧帮助孩子化解负面

情绪，这里运用的是“积极倾听”里剥洋葱的原

理，让孩子伴随父母的倾听，自己一层一层地说

出内心恐惧的事情。有的时候，孩子在说的过

程中可以找到对症的解决方案。有的时候，孩

子不会立马得出解决方案，但是说的过程中缓

解了很多焦虑。但是需要注意的是，孩子有情

绪时，尤其是情绪高涨的时候，越多讲道理，越

让孩子别哭了，越会加重入学焦虑。第三,和其

他家长多交流，帮助孩子们建立友谊，从而促使孩

子们享受学校的欢乐。第四，帮助孩子建立对学

校的兴趣。老师也要关心鼓励孩子，和孩子成为

朋友，提高整个班级的和谐氛围。

如何缓解父母自身的“焦虑”？
人际关系理论的创始人沙利文提出了“焦虑

的传递”学说。沙利文认为，当抚养者表现出焦虑

的张力时，就会引起儿童的焦虑。儿童发展心理

学中也有提到，越小的孩子会有情绪模仿，情绪吸

收的现象。因此，父母的反应和孩子的焦虑其实

有着很重要的关系。在这种情况下，父母及时觉

察自己的情绪就显得相当重要。问一问自己，究

竟是为什么这么焦虑？要收起焦虑，修行自己。

还有一些父母，自己本身缺乏安全感，对于孩子去

面对未知世界也缺乏安全感，这些都是父母自身

需要修炼的功课。

每个孩子都会以自己的方式，在你看不到的

地方，积极努力地自我成长。我们要做的是相信

他，有能力有动力到达他想要去的任何地方。

区疾控中心 王盈

如何帮孩子缓解入学焦虑

为开展“不忘初心、牢记使命”

主题教育，近日，区疾控中心精心组

织了一场以“不忘初心、牢记使命”

为主题的专题党课，中心全体党员

认真聆听。

本次党课特别邀请宁波市疾控

中心党委书记曹继承主讲，他以《不

忘初心、牢记使命》为题，结合当前

主题教育的学习体会和思考进行授

课讲解。课上，曹继承回顾历史，从

中共一大到十九大，从新民主主义

革命时期到社会主义革命和建设时

期，再到改革开放和社会主义现代

化建设时期，详细讲述 98年来，中

国共产党不忘初心、矢志不渝，义无

反顾肩负起实现中华民族伟大复兴

的历史使命，团结带领人民谱写了

壮丽史诗。他指出，回顾党史，不仅

为了以史为鉴，把握现在，面向未

来，也为了寻根溯源，心有所依，情

有所归；同时，历史的事实告诉我

们，没有共产党就没有新中国，只有

中国共产党才是中国特色社会主义

事业的坚强领导核心。

区疾控中心主任傅叁君在会上

要求，中心全体党员干部要加强理

论学习，及时贯彻学习习近平总书

记在“不忘初心、牢记使命”主题教

育工作会议上的重要讲话精神，做

到学懂弄通做实，紧紧围绕“理论学

习有收获、思想政治受洗礼、干事创

业敢担当、为民服务解难题、清正廉

洁作表率”的具体目标任务，一如既

往地为人民服务。

通过这次专题党课教育，中心

党员干部们深刻认识到了要注重实

践实干实效，不忘初心、牢记使命，

进一步推进新时代疾病预防控制事

业的高质量发展。

区疾控中心 吴寅徽

区疾控中心
举办主题教育专题党课


