
近日，2022年度区疾控中心质
量管理体系内部审核工作顺利开
展。本次内审按照 2022年中心内
审活动计划，对涉及管理体系要素
的相关科室开展了内部审核。

中心内审员以《检验检测机构
资质认定能力评价检验检测机构通
用要求》《食品检验机构资质认定条
件》和中心质量管理体系等相关文
件为依据，通过现场查看、查阅档
案、人员座谈等方式，对资质授权书
等人员文件、ICP-MS等仪器设备、
新冠病毒检测试剂等试剂耗材、检
测方法、结果质量控制、量值溯源、

结果报告等方面进行全范围、全要
素的审核，充分验证实验室管理体
系运行的符合性和有效性。

本次内部审核重点突出、不走
过场，在整个审核过程中，领导高度
重视，内审员认真负责，工作人员协
同配合，积极沟通。区疾控中心主
任傅叁君说：“针对发现的不符合
项，责任科室要制定整改措施，限时
整改，并制定长效预防机制，提高质
量管理体系运行的有效性，降低检
验检测工作风险，促进质量管理体
系持续改进和高效运行”。
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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

公益面询、电话咨询时间：每周一至周五，上午8：30—11：00，下
午2:00—4:30（法定节假日除外）。

预约电话：88920903
24小时心理热线：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！
7月15日起，宁波市康宁医院在奉化区设立心理咨询服务点，如

果你想享受更优质的心理咨询服务，可关注宁波市康宁医院微信公
众号或搜索微信小程序“宁波市康宁医院心理咨询云中心”进行预
约，地址在奉化区疾病预防控制中心内。

健康之窗
协办
单位

2023年 第1期
奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

更多健康知识请关注“奉化疾控”微信公众号、“奉化疾控”抖音号、
“奉化疾控”微博和“奉化疾控”视频号。
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2023年 1月 8日，新冠病毒
感染防控正式实施“乙类乙管”。
当前全球大流行尚未结束，疫情
走向仍有不确定性，世界大部分
国家和地区对新冠疫情仍保持着
高于普通传染病的防控措施。从

“乙类甲管”降级为“乙类乙管”，
并不意味着放开不管，而是将工
作重心从“防感染”转向“保健康、
防重症”，更加强调落实“每个人
都是自己健康第一责任人”的理
念，继续做好个人防护。

日常应该做好哪些防护？
1.提前接种疫苗，科学佩戴

口罩，勤洗手，注意咳嗽礼仪，少
聚集。

2.保持规律作息、锻炼身体、
多喝水、健康饮食、良好心态等健
康生活方式。

3.居家和工作场所定时开窗
通风。做好居室日常卫生。

4.出差或旅行前，关注目的
地疫情流行情况，做好出行计划。

5.乘坐飞机、高铁、火车、空
调大巴等公共交通工具时，应佩
戴口罩，随时注意手卫生。

老年人、儿童等重点人群在
防护方面有哪些注意事项？

1.60岁及以上老年人、具有较
严重基础疾病人群和免疫力低下人
群等重症高风险人群尽快完成全程
接种和加强免疫，降低重症发生风
险。

2.在疫情流行期间，老年人、慢性
基础疾病患者、孕妇、儿童和伤残人士
等人群尽量减少前往人群密集的公共
场所，确需前往应全程佩戴口罩。

3.在疫情流行期间，不建议老
年人、孕妇、儿童等免疫力较弱的人
群进行长途旅行。

4.老年人、慢性基础疾病患者、
孕妇、儿童等人群如出现发热、干
咳、乏力、咽痛等症状，及时开展抗
原或核酸检测；症状加重时，及时去
医疗机构就诊。

5.应根据相关指南合理使用对
症治疗药物，注意药品适用人群范
围和多种药品合并使用禁忌，患者
本人或监护人要密切关注其健康状
况，必要时及时就诊。

新冠病毒感染者，如何做好个
人防护？

1.感染者居家期间，尽可能待
在通风较好、相对独立的房间，减少
与同住人员近距离接触，如条件允
许使用单独的卫生间。避免与同住

人员共用餐具、毛巾、床上用品等日
常生活用品。

2.感染者非必要不外出，避免
前往人群密集的公共场所，不参加
聚集性活动。如需外出，应全程佩
戴N95或KN95口罩。

3.感染者根据相关指南合理使
用对症治疗药物，做好自我健康监
测，尤其老年人、慢性基础疾病患
者、孕妇、儿童和伤残人士等特殊人
群要密切关注自身健康状况，必要
时及时就诊。

4.陪护人员尽量固定，首选身
体健康，完成全程疫苗接种及加强
接种的人员。

5.做好居室台面、门把手、电灯
开关等接触频繁部位及浴室、卫生
间等共用区域的清洁和消毒。使用
常规家用清洁产品并按说明使用，
注意清洁剂和消毒剂的安全存放。

春运途中如何做好防护？
春运途中，乘坐公共交通工具

时，建议全程规范佩戴口罩，如果条
件允许可以佩戴N95级别的口罩。
手尽量少碰触扶手、车门、栏杆等，
随时做好手部的消毒；乘坐网约车
时尽量开窗通风。外出时注意与他
人保持安全距离，不去人群密集、通

风不良的场所，尽量减少参加聚会、
聚餐等聚集性活动。

首个春节，普通人如何健康过
大年？

1.继续做好个人防护。坚持勤
洗手、戴口罩、常通风、公筷制、保持
社交距离、咳嗽礼仪、清洁消毒等卫
生习惯，感染康复以后也应做好个
人防护。

2.要保持规律作息、合理膳食、
适量运动、良好心态等健康的生活
方式，提高自我抵抗能力。

3.尽量不举办、不参加一些大
规模家庭聚集活动，减少家庭亲朋
聚餐聚会人数，缩短聚餐时间，尤其
是要避免把感染风险传递给家中老
年人。

4.符合疫苗接种条件的人员尽
快完成全程接种和加强免疫，保护
自己和家人的健康。

5.要加强健康监测、密切关注
自身和家人健康状况，如果出现发
热、干咳、乏力、咽痛等症状，或者检
测阳性，要尽可能待在通风好、相对
独立的房间，尽量减少与同住人员
接触，密切关注病情进展，如果病情
加重要及时就医。

区疾控中心 张川

“乙类乙管”后这些防护措施要做好

近段时间因感染新冠病毒发
热的儿童特别多，很多家长非常
担心发烧不退怎么办，特别是 3
月龄以内的儿童没有可以应用的
退烧药物，如何退烧是我们每位
家长关注且需要掌握的一项技
能，这里给各位父母介绍几种中
医推拿小妙招，帮助宝宝退烧。

1.清天河水
部位操作：前臂正中，由腕横

纹中点呈一线型推至肘横纹中点。
技术要点：推法轻柔，用食、中

两指以每分钟120次以上的频率推
穴位2分钟。

2.退六腑
部位操作：前臂内侧，由肘部呈

一线型推至腕部。
技术要点：推法轻柔，用食、中

两指以每分钟120次以上的频率推
穴位2分钟。

3.下推脊
部位操作：沿脊柱由后颈呈一

线型下推至骶尾部。
技术要点：推法轻柔，用食、中

两指以每分钟120次以上的频率推
穴位2分钟。

4.揉涌泉
部位操作：脚底人字纹缝顶点

处，以大脚趾往小脚趾方向揉 1分
钟。

技术要点：力度渗透，要做到肉
动皮不动，频率每分钟60至100次。

以上操作方法简单易学，但最
好在专业医师指导下操作，通过辨
证配穴才能达到预期效果。如孩子
有持续高热不退、频繁呕吐，惊跳
或抽搐，精神反应差等请及时就
医。

区妇保医院 孙银洁

中医推拿——小儿退烧有妙招

新冠病毒感染者康复期如果
出现咳嗽咳痰、腹泻、胸闷气喘、
乏力、自汗、失眠、全身疼痛、嗅觉
味觉下降等情况该怎么调理？中
医、临床和食品营养等专家，以药
食同源理论为依据，根据食物属
性和感染者康复期的临床症状，
在合理膳食的基础上，针对性给
出食养建议。

1.黄芪陈皮饮
配方：黄芪 15克，陈皮 5克，

红枣（去核）2至4枚。
制法：将上述原料放入锅中，

加适量清水煎煮约 30 分钟即
可。

服用方法：代茶饮。
功能：补肺固表健脾。
适用于：疲倦乏力，平常容易

患感冒、咳嗽。
贴士：煎煮忌铁锅，糖尿病患

者可去红枣。
2.红枣桂花茶
配方：红枣100克，桂花3克，

茶叶10克，白糖30克。
制法：红枣洗净，加水 1000

毫升煎煮至枣熟烂，再加桂花、茶
叶、白糖煮沸。

服用方法：饮汤食枣肉。
功能：养血安神，健脾和胃。
适用于：病后体虚，头晕乏力

等症。
贴士：糖尿病患者勿需加白

糖，可减少红枣量，可适量增加

桂花。
3.牛奶红茶
配方：牛奶200克，红茶10克。
制法红茶煎煮，去渣取汁，牛奶

加热与红茶混合，酌情加白糖调味。
服用方法：趁热饮。
功能：补气养血，提神醒脑。
适用于：神疲乏力，精神不佳，

思睡。
贴士：糖尿病患者勿需加白糖；

牛奶不宜煮沸，以免破坏营养成分，
温热即可；乳糖不耐受者可改用豆
浆煮沸与红茶混合饮用。

4.五指毛桃煲鸡汤
配方：鸡肉 350 克，五指毛桃

（新鲜）50克，茯苓 15克，山药（新
鲜）120克，生姜 2至 5片，红枣（去
核）2至4枚，盐适量。

制法：将上述食材洗净，鸡肉切
块放入沸水中焯水备用；把其他食
材一起放入锅中，加适量清水，大火
煮沸后改为小火煲 1小时，放入少
许盐即可。

服用方法：喝汤、吃肉。
功能：补中益气，健脾化湿。
适用于：脾胃虚弱而出现疲倦

乏力，食欲不振等。
5.当归羊肉补血汤
配方：当归 10克，生姜 5至 10

片，羊肉500克，盐适量。
制法：羊肉洗净、切块，用开水

焯过，沥干水。当归、生姜分别用清
水洗净，生姜切片。将生姜下锅内

略炒片刻，再倒入羊肉炒至血水干，
铲起，与当归同放砂煲内，大火煮沸
后撇去浮沫，改用小火炖至羊肉熟
烂即可加入少许盐等调味食用。

服用方法：喝汤、吃肉。
功能：温中补虚，益气养血。
适用于：畏寒体弱，气血两虚

者。
6.人参苹果梨汤
配方：人参 5至 9克，苹果梨一

个，冰糖适量。
制法：苹果梨去皮切小块，人参

清洗干净，去芦头，切成薄片，一起
放入炖锅中炖两小时，加少许冰糖
即可食用。

服用方法：饮汤。
功能：滋阴润肺，生津止咳。
适用于：乏力气短，口咽干燥、

喘息干咳等。
贴士：糖尿病患者勿需加冰糖。
7.羊肉粥
配方：羊肉 150克，粳米（东北

大米）50克，生姜10克，葱10克。
制法：羊肉切丁过水、去浮沫，

粳米淘洗，加姜葱熬制1小时，出锅
前加少许盐。

服用方法：饮粥，可根据个人喜
好加生葱花与粥同饮。

功能：扶阳补气。
适用于：乏力气短，畏寒，腹冷、

腹痛等。
8.西洋参炖瘦肉
配方：猪瘦肉 200克，西洋参 6

克，生姜2至4片，盐适量。
制法：将诸物洗净，猪瘦肉切块

备用；上述食材一起放入炖盅，加入
适量清水，炖约2小时，放入少许盐
调味即可。

服用方法：喝汤、吃肉。
功能：补气养阴生津。
适用于：气阴两虚而疲倦乏力，

口干咽干等。
贴士：煎煮忌铁锅。
9.葱姜红糖饮
配方：葱白 30克，生姜 15至 20

克，红糖适量。
制法：葱白切小段，生姜切丝，

加红糖，再煎煮片刻即可。
服用方法：代茶饮。
功能：发汗解表，宣肺散寒。
适用于：肌肉酸痛。
贴士：煎煮忌铁锅，糖尿病患者

勿需加红糖。
食养小贴士
1.脘腹冷痛等症状：建议食用

姜、葱等。
2.咽干口渴、口干舌燥和热病

心烦等症状：建议食用绿茶、豆豉和
杨桃等。

3.咳嗽、咯痰等症状：建议食用
小白菜、梨、百合、乌梅、橘皮、紫苏
等。

4.出现食欲不振、脘腹胀满等
症状：建议再加炒麦芽、焦山楂、茯
苓等，制作成粥食服用。

来源：健康中国

新冠病毒感染者康复期食养建议

下推脊


