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健康沙龙

疾控动态重点关注

健康之窗
协办
单位

2022年 第4期
奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

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96525）
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！

当前国内新冠肺炎疫情依然
十分严峻，呈现点多、面广、频发
的特点。奥密克戎变异株感染后
潜伏期更短，传染性更强，传播速
度更快，传播隐匿性非常强，更容
易出现多点散发或集中暴发。而
且，奥密克戎变异株感染者症状
不明显，很多没有症状，有的也主
要是发热、干咳、头痛、乏力等缺
乏特异性的症状。其实，作为新
冠病毒一种，传染的主要途径还
是呼吸道传播，也可以通过密切
接触以及气溶胶传播等方式。

近日，周边地区疫情仍处于发
展期，我区发生输入和传播的风险
极大，为确保市民健康出行和全区
整体疫情防控安全，区疾控中心提
醒全体市民：做自己健康的第一责
任人，预防新冠肺炎。

第一，每个人是自己健康的第
一责任人，广大市民请始终绷紧疫
情防控这根弦，杜绝侥幸心理，牢牢
坚持做好各项防护措施。

第二，减少不必要出行。不到
中高风险地区及所在县区，非必要
不离奉，本区内外出尽可能错峰。

第三，保持良好的个人卫生习
惯，注意手卫生，科学戴口罩，常通
风，少聚集，注意一米线，咳嗽、打喷
嚏时用纸巾或肘袖遮挡，遵守场所
各项规定，保持良好心态。

第四，接收快递时，尽可能避免
直接接触，建议户外拆解，规范戴好
口罩，使用工具轻缓拆包，事后及时
洗手并使用消毒湿巾对工具消毒。
如果不急用，可以放到通风处静置
一段时间再开封。

第五，积极完成新冠疫苗的全
程接种和加强免疫，尤其是老年人，

可大大减少重症和死亡风险。
第六，及时主动上报相关情

况。密切留意疫情走势，与病例轨
迹有交集、到过风险地区、收到健康
提示短信、健康码异常等情况，要主
动向所在社区、入住酒店、工作单位
报备，配合落实防疫政策。

第七，做好自我健康监测。一
旦出现发热、干咳、乏力、咽痛等症
状，不要自行服药，应做好个人防护
前提下尽快到正规医疗机构就诊排
查，并关注自己和家人的健康状况。

区疾控中心 董维波

区疾控中心提醒市民积极预防新冠肺炎

做自己健康的第一责任人

2022年 4月 25日是全国儿
童预防接种宣传日，一起来了解
预防接种的相关知识。

接种疫苗是预防传染病最直
接、最经济、最有效的手段，是保
护儿童健康成长、守护成人健康
的重要措施。根据 2019年出台
的《中华人民共和国疫苗管理
法》，我国依法实行免疫规划制
度，居住在中国境内的居民依法
享有接种免疫规划疫苗的权利，
也应履行接种免疫规划疫苗的义
务。政府免费向居民提供免疫规
划疫苗，监护人应当依法保证适
龄儿童按时接种免疫规划疫苗，
流动儿童与本地儿童享受同样的

预防接种服务。儿童在入托、入学
或出国时，都需要查验预防接种记
录，应妥善保管。

疫苗分为免疫规划疫苗与非免
疫规划疫苗，免疫规划疫苗是免费
接种的，费用由政府承担，适龄对象
没有特殊情况必须要接种，非免疫
规划疫苗则是自费自愿接种，可以
说“谁先接种、谁受益”，比如某些联
合疫苗可以减少接种次数，水痘、流
感等疫苗扩大免疫规划疫苗所能预
防疾病的范围。当然，随着生物科
技和国家经济的不断发展，将会有
更多更好的疫苗被应用于疾病的预
防，也会有更多的非免疫规划疫苗
纳入免费接种的范围。

接种疫苗不只是儿童的事情，
成年人也需要接种疫苗，特别对
抵抗力弱、基础疾病多的老年人
非常重要。老年人有选择性地接
种一些传染性较强疾病的疫苗，
是补偿其免疫系统缺陷和防病治病
的最有效措施，如肺炎疫苗、流感
疫苗，具体可咨询居住地社区卫生
服务中心。

2020年以来，我国全民接种新
冠病毒疫苗。接种疫苗后，一方面
绝大部分人可以获得免疫力，从而
有效降低感染、发病、重症和死亡的
风险；另一方面，通过接种新冠病毒
疫苗，可在人群中建立起免疫屏障，
阻断新冠病毒的传播。2021年 10

月起，我区启动新冠疫苗加强针，加
强免疫是对基础全程免疫后抗体保
护效果消退情况的补充接种，可以
是同源加强也可以是异源加强，不
同技术路线的新冠病毒疫苗均有良
好的安全性，不同加强策略可以将
人体对于奥密克戎株的中和能力提
升8至15倍。

应对疫情，我们必须建立起坚
实的全民免疫屏障，建议在没有接
种禁忌症的情况下，符合条件的人
尽早接种新冠病毒疫苗。尤其是老
年人，抵抗力较弱，感染新冠病毒后
发生重症和死亡的风险显著高于成
人和儿童，更需要接种和加强免疫。

区疾控中心 董维波

预防接种 共筑健康

接种疫苗是预防传染病最直接最经济最有效的手段

2022年 4月 15日至 21日是
第 28个全国肿瘤防治宣传周。
今年宣传周主题是“癌症防治
早早行动”，旨在积极倡导每个人
做自己健康的第一责任人，正确
认识癌症、积极防控癌症，树立癌
症三级预防理念，践行健康文明
的生活方式，主动参加防癌健康
体检，做到早预防、早发现、早诊
断、早治疗，降低癌症发病率和死
亡率，提高癌症早诊率和生存率，
切实遏制癌症危害，提升群众健
康水平。

消化道是指从口腔至肛门的
人体最长的消化器官。它的恶性
肿瘤主要是食道癌、胃癌及结直
肠癌。其中，食道癌的发病
率、死亡率位列全部恶性肿瘤
的第六位和第四位，胃癌占所
有恶性肿瘤发病率和死亡率第
三位，结直肠癌发病率逐年上
升，死亡率占第五位。因此，
消化道是我国目前高发的恶性肿
瘤器官。由于其发病前期症状十
分隐匿，发现时大多已进入中晚
期，目前传统的治疗手段如手
术、放化疗等疗效不佳，对人民

群众的健康构成极大的危害。因此
早期发现早期筛查就成为消化道肿
瘤防治的重要环节。目前，认为应
对消化道肿瘤最有效、最经济的方
法就是胃肠镜检查。

对于40岁以上，尤其有肿瘤家
族史的人群，提倡定期（2至5年）做
一次胃肠镜检查，以早期发现早癌
及癌前病变，并采取恰当的措施治
疗，如采用内镜粘膜下剥离术
（ESD）等。

下面让我们具体了解下消化道
早癌及癌前病变的筛查与预防。

食道癌
对于早期食道癌，需要注意报

警症状，如吞咽哽噎感、胸骨后不适
或疼痛等。长期居住于食管癌高发
区、一级亲属食道癌家族史、既往有
食管病变史、本人有癌症史、长期吸
烟饮酒及不良饮食习惯的高危人
群，应及时进行胃镜检查，结合电子
染色放大、碘染色等，能早期发现癌
前病变，如低级别病变、高级别病变
及早癌等，制定相应治疗如内镜粘
膜下剥离术（ESD）。另外，预防早
期食道癌，应尽量远离亚硝胺及霉
菌，禁烟禁酒，改善营养不良，忌吃

粗、烫饮食，细嚼慢咽，积极诊治一
般食道疾病。

胃癌
胃癌的发生是多阶段逐步而来

的，从正常胃黏膜，感染后发展为慢
性浅表性胃炎，再发展为慢性萎缩
性胃炎，至肠化生，再到异形增生，
最后发展为胃癌。幽门螺旋杆菌
（Hp）感染在胃癌的发生发展中起
着重要的作用。根治Hp在胃癌的
防治中是重要环节，要在还没有出
现肠化生或异形增生阶段杀灭
Hp。一旦出现肠化生、异形增生这
些癌前病变，再根除Hp益处不大。
萎缩性胃炎及肠化生患者首先要正
确认识萎缩肠化生不是癌，消除恐
惧，保持良好的心态，其次要定期做
内镜随访，如 1至 2年做 1次，然后
要适当考虑应用内源性粘膜保护剂
结合中成药以改善胃粘膜微循环，
减轻或逆转萎缩性肠化进程。

在胃癌的防治中要注意报警症
状，如疼痛、食欲不振、不明原因消
瘦、恶心呕吐、出血等症状。年龄大
于 40岁、胃癌高发区人群、Hp感染
人群、患萎缩性胃炎或残胃等癌前
病变、胃癌二级亲属及个人不良习

惯均为胃癌的危险因素，对于符合
上述条件的人群均需及早进行胃镜
筛查。

早期胃癌的预防也应当着重于
健康饮食，改变不良的饮食习惯，应
戒烟戒酒，保持乐观的情绪，及时诊
疗慢性胃病，定期进行检查，对高发
区及高危人群进行胃癌及癌前病变
的检查治疗。

结直肠癌
结直肠癌的发生有一个缓慢的

过程，一般从息肉到腺瘤性息肉，
最后发展为癌。目前认为大多数结
直肠癌是由息肉发展而来，因此，
早期发现并及时摘除陈旧息肉能在
很大程度上阻断结直肠癌的发生。
高危人群，如大便潜血阳性，一级
亲属有结直肠癌病史，以往有肠道
腺瘤史，本人有癌症史等；有报警
症状的人群，如便秘腹泻、便血、
不明原因的贫血和消瘦等，均应及
时做结肠镜筛查。其次，结直肠癌
的发生与饮食生活习惯密切相关，
低脂少盐，多吃蔬菜、水果，不吸
烟，控制酒精摄入和肥胖，也可以
预防结直肠癌。

区人民医院 陈革

消化道肿瘤要早诊早治早预防

2022年3月24日是第27个“世
界防治结核病日”，今年的活动主题
是“生命至上 全民行动 共享健康
终结结核”，旨在突出我国坚持生命
至上理念，强化社会各界广泛参
与，呼吁全社会积极行动起来，携
手终结结核病的流行，共同捍卫人
民群众的健康。为宣传结核病防治
政策和知识，区疾病预防控制中心
通过义诊咨询、媒体宣传等形式联
合多部门开展世界防治结核病日宣
传活动。

近日，区疾控中心联合锦屏岳
林街道社区卫生服务中心在宁波四

通易达快递有限公司为员工讲解结
核病防治知识、国家基本公共卫生
项目内容，提供常见病咨询、量血
压、检查B超以及免费检测乙肝、丙
肝等医疗服务。

此次活动展出结核病防治知识
宣传版面若干，分发宣传资料 300
余份，测量血压 50余人，检查 B超
20人，乙肝、丙肝等检测50人。

同时，区疾控中心积极通过电
视台、报刊、微信公众号、宣传栏等
平台开展结核病防治知识宣传，扩
大宣传覆盖面和影响力。

区疾控中心 沈臻也

“世界防治结核病日”宣传活动开展

俗话说“十人九痔”，虽很夸
张，但也在一定程度上反映了痔
疮之普遍。痔疮是一种什么样的
存在？今天，就让我们一起来了
解一下痔疮的相关知识。

什么是痔疮
痔疮不是疮毒，它是肛门的

正常组织，我们把它称之为肛垫，
就像我们手握紧后有胖胖的肉
垫，可以阻止水气往外漏。我们
控制大便，感觉排出物的性状，都
需要它们的参与，所以说它是好
东西。但是，任何东西用的时间
久了都会有损坏，当这些肛垫因
为各种原因出现了肿胀、脱垂等
改变后导致患者出现疼痛、出血、
排便不尽感、潮湿、瘙痒等症状，
我们就称之为痔疮。

痔疮形成的原因
影响肛垫损坏的原因很多，首

先就是引起肛门压力增高的因素，
包括久坐久蹲，排便时间过长，过于
用力。还有增加腹压，如怀孕、负重
等；饮食原因，对肛管有刺激的，如
使用辛辣刺激的食物；可引起血粘
度改变的，如饮酒、肥腻食物等，都
可以导致肛垫的损坏。

痔疮有哪些表现
不同类型的痔疮可有不同的表

现。内痔：主要表现为便后出血和
痔核脱出。出血可见大便时肛门滴
血或是厕纸上染血；脱出则是痔疮
从肛门内露出到肛门外；部分病人
还会有排便不尽感。外痔：主要表
现为肛门不适，肛周潮湿、瘙痒。当
形成血栓性外痔时，还会有剧痛。

另外，也有内痔和外痔混合存在，两
者的症状都有可能出现。

如何预防痔疮
1.控制危险因素。痔疮的一般

预防措施是控制危险因素，包括戒
烟限酒，适当运动，保持心情舒畅。
避免长期坐立，对于每天需要长时
间静坐的人群，可做做提肛运动促
进肛门血液回流。

2.保持营养均衡。保持每日营
养与液体均衡，减少摄入咖啡、浓茶
等辛辣刺激食物，多吃富含膳食纤
维的蔬菜和水果，如豆类、麸类、菌
菇类食品和树莓、梨、苹果、香蕉、橙
子等。

3.改变不良排便习惯。改变不
良排便习惯是预防痔疮的重要措
施，包括忌久蹲、久坐，避免如厕期

间看手机、读书而延长排便时间，避
免过度努挣，因为长时间处于排便
姿势或过度用力，容易增加肛周局
部血管压力和导致扩张瘀血。

得了痔疮该怎么办
对于已经患上痔疮的人群，上

述预防措施同样有利于改善痔疮症
状，尤其是膳食调整（包括摄入足量
纤维素和水分）是治疗痔疮的首选
非手术方法，建议每日纤维素摄入
量为 25g至 35g。经常温水坐浴也
有利于减轻痔疮的症状和预防痔的
形成。对于保守治疗效果不佳的痔
疮患者，可在医生指导下酌情选择
药物口服、膏药外用、中药熏洗、注
射硬化剂、胶圈套扎等治疗或外科
手术治疗。

区中医医院 胡杰

痔疮非疮毒 预防很重要

近日，区疾控中心工作人员走
进宁波市艾维洁具有限公司，开展
世界睡眠日主题宣传活动，共发放
宣传资料400余份。每年3月21日
是世界睡眠日，今年的主题是“良好
睡眠，健康同行”。

当天，开展了主题讲座、心理测
验、展板展示及资料、宣传品发放等
活动。50余位员工听完讲座后表

示受益良多，会更加关注今后的睡
眠质量。活动现场展出的关于睡眠
及健康知识的展板，吸引了许多员
工驻足观看。在心理自测区，员工
扫一扫即可在手机上进行心理自
测，现场还有心理咨询师志愿者提
供咨询服务。

区疾控中心 吴珏静

2022年世界睡眠日活动开展


