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重点关注

健康沙龙

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（法定节假日除外）。

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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奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

接种点名称

锦屏岳林街道
社区卫生服务

中心

溪口镇社区卫
生服务中心
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

接种点地址

岳林东路125
号

溪口镇牌门北
路46号

江口街道新浦
路25号

萧王庙街道泉
中路17号

西坞南路52
号

莼湖街道直街
172号

裘村镇银河路

松岙镇振兴路
77号

尚田街道镇西
路3-5号

大堰镇镇亭路
19号

开放日

周一至周四全
天，周五、周六

上午

周二至周六上
午

周一、三、四、
五、六上午

周三全天、周
五上午

周二至周六上
午

周二、四、五、
六上午，周三

全天
周三全天、周

五上午
周一上午、周

三全天
周三全天、周
一周六上午
周三全天、周

五上午

开放时间
8：00-11：00；
13：00-16：00
（冬春）7：30-
10：30；13：30-
16：30（夏秋）

7：30-10：30

8：00-10：30

7：30-10：30；
13：00-16：00

7：45-10：45

7：45-10：30；
13：00-16：00

7：45-11：00；
12：30-16：15
7：30-10：30；
13：00-16：00
7：30-10：30；
13：00-16：00
7：30-10：30；
13：00-16：00

联系电话

0574-
88926517

0574-
88859959
0574-

88566415

0574-
88838539

0574-
88534629

0574-
88732976

0574-
88776464
0574-

88793120
0574-

59554815
0574-

88605758

据悉，目前在世界范围内，糖尿

病患者数量急剧上升。近 40年来，

随着我国经济的高速发展、生活方

式西方化和人口老龄化，肥胖率上

升，我国糖尿病患病率也呈迅速增

长趋势。但糖尿病的知晓率、治疗

率和控制率三率都较低，这是一项

长期工作。为积极应对糖尿病对我

们健康造成的严重威胁，自 1991年
起，国际糖尿病联合会和世界卫生

组织将每年的 11月 14日定为联合

国糖尿病日，今年糖尿病日的主题

是“防控糖尿病，保护你的家庭”。

什么是糖尿病？
糖尿病是一组由多病因引起的

以慢性高血糖为特征的代谢性疾

病，是由于胰岛素分泌和（或）作用

缺陷所引起。长期碳水化和物以及

脂肪、蛋白质代谢紊乱可引起多系

统损害，导致眼、肾、神经、心脏、血

管等组织器官慢性进行性病变、功

能减退及衰竭；病情严重或应激时

可发生急性严重代谢紊乱。

5条主题信息
1.糖尿病是致命的。全球每 8

秒钟就有一人因糖尿病丧生，每年

有400万人因糖尿病死亡。

2.糖尿病“一视同仁”。糖尿病

不分年龄、无论贫富、不分国家。

3.糖尿病已不容忽视。全球每

年有400万人因糖尿病丧生，100万
人因糖尿病截肢，因糖尿病已造成

很大的疾病负担。

4.治疗糖尿病、挽救生命，是人

人享有的权利。

5.预防比治疗更重要。自己的

健康自己负责，每个人都可以有所

贡献。

20条核心信息
1.大部分人患糖尿病是没有症

状的。只有约 30%的糖友有“三多

一少”（多饮、多尿、多食、体重）的典

型症状。其他70%的人基本上是在

检查血糖时发现的，所以大家一定

要重视体检。

2.腰越圆或代表寿命越短。中

心型肥胖（男性腰围≥90厘米，女性

腰围≥85厘米）人群是二型糖尿病

主要的高危人群。

3.糖尿病和冠心病一样危险。

得了糖尿病，会增加多种疾病的患病

风险，其中就包括心血管疾病，这是

70%糖友的最终死因。

4.父母患有糖尿病，小孩患病几

率更高。虽然目前没有证据表明糖

尿病可以遗传，但如果有糖尿病家族

史或父母有糖尿病，小孩的患病几率

会大大增加，所以从小就应培养小孩

的良好生活习惯，加强预防。

5.预防并发症。得了糖尿病，

不能只盯着血糖，还应该全面管理

好血脂、血压、体重、尿酸等，这样才

能有效预防并发症。

6.糖尿病不可治愈。糖尿病作

为一种慢性病，目前只能控制病情，

还不能被治愈。糖尿病患者千万不

要听信任何偏方、秘方、神药等等，

以免浪费金钱，耽误病情，造成更严

重后果。

7. 没有什么食物是不能吃

的。虽然经常有文章说这个食物不

能吃，那个食物可以多吃，但实际

上，没有什么食物是糖尿病患者完

全不能吃，或者说毫不顾忌可以大

吃的，只要我们在密切监测血糖变

化的同时，限制食用量，就不用担心

血糖反反复复。

8.没有食物可以降糖。任何食

物不具备治病的功效，那些所谓可

以降血糖的食物，只是不会导致血

糖明显升高或是让血糖升高的程度

低一些而已。

9.运动降糖应持之以恒。运动

切忌三天打鱼两天晒网，否则不但

不能降血糖，还会引起运动损伤。

运动提倡135原则，饭后1小时进行

运动，每次运动 30分钟以上，每周

保持5次以上的运动。

10.饮食与运动是治疗糖尿病

的基础疗法。虽然饮食与运动并不

是万能的，治不好糖尿病，但只有控

制饮食、坚持运动，才能控制好血

糖，延缓并发症。

11.不良生活习惯对血糖影响

很大。熬夜、睡懒觉、吃宵夜等不良

生活习惯都对血糖的影响很大，糖

尿病友一定要规律作息，严格要求

自己。

12.降糖药没有好坏之分。降

糖药物种类繁多，各有优势，也各有

不足，适合你的就是最好的。糖尿

病友不要单凭价格或他人评价去随

意换药。

13.胰岛素不会成瘾，但确实有不

良反应。适当的使用胰岛素很有必

要，打胰岛素不会成瘾，但也有两个主

要不良反应：低血糖和体重增加。

14.用了胰岛素可能还需要口

服降糖药。在没有口服药物使用禁

忌症的情况下，即便是使用了胰岛

素，也建议适当保留口服降糖药物，

这样可以减少胰岛素的用量，减少

低血糖的发生，更好地平稳控糖。

15. 低血糖的危害大过高血

糖。血糖并不是越低越好，控制血

糖的原则是在尽可能没有低血糖的

前提上，使血糖控制平稳达标。

16.日常的血糖监测很重要。血

糖监测包括空腹血糖、餐后血糖，以

及糖化血红蛋白的监测，只有了解自

己的血糖情况，才能防治低血糖和血

糖波动。

17.保护好眼睛和脚。一些并发

症可以从身体的变化看出来，比如眼

睛和肾脏都属于微血管病变，应定期

进行眼底血管检查，同时每天检查自

己的双脚，发现有伤及时治疗，提早

防治糖尿病足。

18.吸烟有害健康。吸烟对心血

管不利，另外不少糖友的截肢是因吸

烟而引发。饮酒也会引起血糖波动，

特别是正在服用降糖药物或胰岛素

的糖友，危害更大。

19.预防比治疗更重要。预防并

发症的发生是糖尿病友的日常工作，

除了控制好血糖、血压、血脂等指标，

定期筛查并发症，也是很有必要的。

20.自己的健康自己负责。饮食、

运动、服药、学习糖尿病知识……想

要控制好糖尿病，就一定要提高自觉

性，不能老想着依靠家人的监督，只

有自己养成好的习惯，才能更有信心

面对糖尿病。

区人民医院医共体 赵艳红

控制糖尿病刻不容缓

艾滋病是获得性免疫缺陷综合

征（AIDS)的简称，由人类免疫缺陷

病毒（HIV）感染引起，主要侵犯和

破坏辅助T淋巴细胞而造成细胞免

疫功能严重缺陷，最终导致各种机

会性感染和肿瘤的发生。目前尚无

预防性疫苗和治愈方法。2017年
11月30日，李克强总理就加强艾滋

病防治工作已作出重要批示：艾滋

病是严重危害人民健康和生命安全

的重大疾病，加强防治工作是实施

健康中国战略的重要任务。

艾滋病的传播途径主要是以下

三种：性接触传播、血液传播和母婴

传播。目前，就全世界而言，艾滋病

病毒感染者 70%以上由性接触传

播，而在通过性传播感染到HIV的

感染者和患者人群中，15-24岁的

青年不在少数。

然而，在青年人群中，相当大一

部分比例是青年学生人群。近年

来，青年学生感染艾滋病的比重逐

年递增。中国疾控中心性病艾滋病

防治中心的数据报告显示：2013
年，中国报告学生中发现感染者数

量超过 100例的省份有 5个，截至

2014年10月，报告学生感染者超过

100例的省份已经达到 10个，国内

报告年龄最小的只有 14岁。青少

年学生不再是艾滋病防控人群中可

以忽略的群体，青少年人群的艾滋

病防治工作迫在眉睫。国务院办公

厅印发《中国遏制与防治艾滋病“十

三五”行动计划》中，青年学生与老

年人、流动人口、出国劳务人员、监

管场所被监管人员等一起被列入艾

滋病防控重点人群。

现如今，青年学生性观念日益

开放，正处于生理发育旺盛和情绪

的过渡时期，好奇心强，容易冲动，

自制力较弱，容易受社会不良文化

的影响而发生危险的性行为。另

外，他们自我保护意识较差，对感染

艾滋病的认识不到位，缺乏防范措

施。大学期间，一些同学不止一个

性伴侣，过度开放的性观念以及缺

乏有效的防护措施都是青年学生群

体中艾滋病传播的高危因素。

青年学生艾滋病疫情主要以性

传播为主。2015 年，新报告 HIV/
AIDS 病例中，男女性别比较 2011
年有所上升，其中 15-19岁年龄段

男女性别比较 2011年增长 1倍余，

20-24岁年龄段男女性别比较 2011
年增长近 4倍。男性艾滋病疫情中

80%以上是通过男男同性性传播。

为什么男同性恋更容易感染艾滋？

与以下因素有关：1.没有固定性伴

侣。男男同性性行为者大多没有固

定的性伴，男同交友软件横行，造成

男性同性之间一夜情现象高发，而

且很多人员性质复杂，拥有多性伴

往往是感染艾滋的高危因素；2.性
交方式另类。男同性恋者主要的性

行为之一是肛交。与异性性行为相

比，直肠弹性不及阴道，且直肠粘膜

的表面是柱状上皮细胞或鳞状上皮

细胞，与阴道的角化性复层鳞状上

皮细胞相比，直肠粘膜较薄，更容易

破损。在粘膜破损时，精液里含有

的大量 HIV病毒就很容易进入血

液。另外口交、指交等性交方式也

有几率会感染艾滋病。不论采取何

种方式，对被动接受者的威胁更

大。3.缺乏安全措施：男男性行为

安全套使用率低，仅 40%；4.润滑剂

因素的影响：男男性行为中往往需

要借助润滑剂，而很多润滑剂由于

含有凡士林一类的矿物油，反而容

易导致乳胶变脆，引起破裂。

青年学生人群艾滋病感染者和

患者人数逐年增长，但是据调查显

示,青年学生对艾滋病防治相关知

识的了解却不容乐观。在 2017年，

一项由中国疾控中心政研中心与网

易健康频道联合推出的 2017“艾”

态度大调查中，对于“仅仅 1次不安

全性行为未被传染HIV吗”此一问

题，竟然有近 2/3在校大学生回答

了错误答案——“不会”或“不知

道”。面对青年学生艾滋病防治工

作，学校更是不能缺席。青年学生

艾滋病教育应针对其年龄和人群特

征有的放矢进行。青年学生艾滋病

教育的必要性既表现在艾滋病可能

对人类造成的毁灭性打击和对个

人、家庭、社会的潜在影响之上,同
时又表现在青年人群对疾病的易感

性和在“高危人群”、贫困人群中的

高比例性上。首先向学生传授艾滋

病相关知识，提高学生对艾滋病的

认知水平。其次转变学生对艾滋病

及艾滋病病毒感染者和患者的态

度，青年艾滋病病毒携带者和患者

通常遭受羞辱与歧视，使他们对寻

求治疗丧失信心。但其实，日常生活

中的握手、共同进食、礼节性接吻等均

不会传染艾滋病。艾滋病患者和感染

者不应该受到歧视。再者，向学生传

授避免高危行为的知识和技巧：要洁

身自爱，避免过早性行为；如果进行性

行为尽量使用安全套；唯一的固定性

伴，清楚了解性伴的生活背景和习惯；

严禁吸毒，不与他人共用注射器。最

后，如果怀疑或确证自己感染了艾滋，

一定要接受检测和治疗，不要羞于寻

求帮助。学校还可以采用参与式教学

方法，开设艾滋病健康教育选修课，借

助学生社团开展大学生自主教育等方

法。

艾滋病防治是一件需要全社会都

参与进来的事情，一起努力，让青春远

离艾滋。

区疾控中心 董灵芝

让青春远离艾滋

为进一步巩固消除麻疹工作，

严防脊灰疫情输入，根据宁波市统

一部署，我区将于 2019年 11月 11
日-24日对所有 4周岁以下儿童开

展一轮集中式麻疹、脊灰疫苗查漏

补种活动。

麻疹是常见的严重危害儿童

身体健康的急性呼吸道传染病，

重型麻疹易并发肺炎、脑炎、心肌

炎、喉炎等，甚至死亡。脊髓灰质

炎是由脊灰病毒引起的急性肠道

传染病。因其多发于婴幼儿，故

又俗称“小儿麻痹症”，是致残的

主要疾病之一。接种疫苗是预防

麻疹、脊髓灰质炎最经济有效的

方法。

根据目前我省免疫接种程序，8
月龄—18月龄应接种1剂次含麻疹

成分疫苗（麻疹、麻风、麻腮或者麻

腮风疫苗），18月龄以上应接种 2
剂次含麻疹成分疫苗。2月龄—4
周岁应接种 3剂次脊灰疫苗（脊灰

减毒活疫苗、脊灰灭活疫苗或五联

疫苗），4周岁以上应接种4剂次脊

灰疫苗。请您核对您的孩子麻疹和

脊灰疫苗接种史，如有漏种，请您

带孩子到当地预防接种门诊及时进

行补种。

流动儿童与本地儿童享受同样

的免费接种服务。根据目前国家规

定免疫程序，儿童至少满6周岁才能

完成全程免疫。如果您来自外地，

您的孩子从未到当地预防接种门诊

接种过疫苗，请及时带孩子及其预

防接种证到当地预防接种门诊进行

登记和疫苗接种。

区疾控中心 董维波

新一轮麻疹、脊灰疫苗集中式查漏补种活动下周开始
4周岁以下儿童免费接种

近日，省、市疾控中心专家对

我区曲池村的“无蚊村”创建工作

开展督导。专家组评定后认为，

曲池村的创建工作卓有成效。

当天，专家组分别听取了莼

湖街道办事处分管领导和曲池村

村主任的工作汇报，并通过现场

蚊密度监测、民意调查及查阅档

案资料等综合评估，对曲池村的

“无蚊村”创建工作给予高度肯

定。省疾控中心传防所所长指

出，曲池村通过半年时间低成本、

高效率的工作，在成蚊及幼蚊密

度方面已经符合“无蚊村”的标

准，接下来应进一步改善老房区

风貌，消除残存的蚊幼孳生地，长

效维持建设效果。

今年，在区疾控中心的指导

下，通过村干部及村民的共同努

力，曲池村的环境卫生有了较大

的提升，村民的防蚊灭蚊意识大

幅提高，蚊虫密度也得到了有效

的控制。目前曲池村内成蚊罕

见，蚊幼虫也寥寥无几，基本实

现了“无蚊”的环境。村民对此

交口称赞，大家都说，今年的蚊

子几乎看不到了，晚上都不用挂

蚊帐了。

“无蚊村”建设是健康美丽

新农村建设的升级版，可以预防

登革热、疟疾等蚊媒传染病的传

播，优化人居环境，保障人民群众

身体健康，提高人民的幸福感。下

一步我区将把曲池村的经验向全区

推广，让奉化人民能够居住在健康、

美丽的环境中。

区疾控中心 吴寅徽

村里蚊子少 引来村民夸

我区“无蚊村”建设初见成效

疾控动态

宁波市奉化区预防接种门诊一览表


