
疾控动态

03 FENGHUA DAILY
健康之窗 2023年9月12日 星期二

责编：邬雪珂 版式：江佩泓 校对：俞佳梨 电话：88585607

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！
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。
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健康沙龙

重点关注

为进一步加强我区健康科普工
作，推动健康奉化和健康促进区建
设，提升健康科普工作者传播能力，
让权威、科学、通俗易懂的健康科普
走进群众、深入人心，区疾控中心于
近日开展健康科普能力提升培训
班，来自我区健康教育讲师团和镇
（街道）健康教育讲师团共 55名健
康科普工作者参与本次培训。

培训邀请杭州市疾控中心健康
教育专家俞锋老师和健康报特约记
者俞欣老师授课。俞锋老师分享了
题为“健康教育讲师的角色定位”的
课程，俞老师言辞幽默风趣、内容引
人深思，着重从“我们为什么要做健
康传播”及“我们怎样来做科普”方

面阐述和分享，并归纳总结了健康
教育讲师的四种必需特质，即内行
人、讲人话、为人需、通人情；俞欣老
师分享了题为“如何写好医学科普
文章”的课程，俞老师从医学科普对
老百姓的意义与价值入手，指出一
篇优秀的医学科普作品应具备的六
大特征及如何去发掘创作题材，着
重举例讲解了一篇优秀健康科普文
章的撰写方法。两位专家分享的课
程主题鲜明，内容详实，案例生动。

学员们纷纷表示，通过此次培
训对科普作品的创作和传播水平都
有了很大的提高，解决了平时健康
科普工作中的疑问。

区疾控中心 姚远凡

健康科普以人为本

我区举办健康科普能力提升培训班

立秋已过，秋冬流感高发季
也就不远了，每年接种流感疫苗，
是预防流感最经济、最有效的措
施。当前我区流感疫苗已陆续到
货，有需求的市民朋友可以向所
在地的乡镇卫生院（社区卫生服
务中心）预防接种门诊咨询。

什么是流感
流感是由流感病毒引起的一

种急性呼吸道传染病。流感病毒
其抗原性易变，传播迅速，每年可
引起季节性流行，所以也称季节
性流感。

流感患者和隐性感染者是季
节性流感的主要传染源，主要通过
呼吸道分泌物的飞沫传播，也可以
通过口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接
或间接接触传播。常见潜伏期为1
至4天（平均2天），从潜伏期末到
发病的急性期都有传染性。

流感一般表现为急性起病、
发热（部分病例可出现高热，达
39℃至 40℃），伴畏寒、寒战、头
痛、肌肉、关节酸痛、极度乏力、食
欲减退等全身症状，常有咽痛、咳
嗽，可有鼻塞、流涕、胸骨后不适、
颜面潮红、结膜轻度充血，也可有
呕吐、腹泻等症状。

如何预防流感
1.接种流感疫苗是预防流感

最经济、最有效的措施。
2.保持良好的呼吸道卫生习

惯，咳嗽或打喷嚏时，用纸巾、毛巾
等遮住口鼻。

3.勤洗手，尽量避免触摸眼睛、
鼻或口。

4.均衡饮食、适量运动、充足休息。
5.避免近距离接触流感样症状

患者，流感流行季节尽量减少去人
群聚集场所。

接种年龄和可接种疫苗种类
6至 35月龄的婴幼儿：三价灭

活流感疫苗（儿童剂型），四价灭活
流感疫苗（儿童剂型）。

3岁及以上儿童与成人：三价
灭活流感疫苗（成人剂型），四价灭
活流感疫苗（成人剂型）。

3至 17岁儿童及青少年：三价
减毒活疫苗（鼻喷流感）。

我国目前已批准上市的流感疫
苗分为三价和四价灭活流感疫苗、
三价减毒活疫苗（鼻喷流感）。四价
与三价流感疫苗在相同疫苗株的血
清保护率和抗体阳转率方面无显著
性差异，在安全性上也没有差别，四
价流感疫苗相比三价可以多预防一
种流感病毒的毒株亚型。广大居民
可综合考虑自身防病需求、健康状
况、经济能力等因素，自愿选择接种
适合自己的流感疫苗。

另外，65周岁以上老年人免费
接种流感疫苗民生实事项目也在有
序进行中，由省、市供应一定数量的
流感疫苗用于老年人免费接种，大
家可以咨询所在地村（社区）进行报
名接种。

流感疫苗什么时候接种合适
根据中国疾控中心发布的最新

版《中国流感疫苗预防接种技术指
南（2022-2023）》建议尽量在当地
流感流行季前完成接种。由于不同
地区的流感流行季都是不一样的，
考虑到流感疫苗通常在接种后2至
4周才能产生保护水平的抗体，《指
南》明确建议：疫苗到货尽快安排接
种工作，并在整个流行季节提供接
种服务。

流感疫苗需要每年接种吗
流感病毒易于变异，世界卫生

组织（WHO）每年都基于对下一个
流行季节流感病毒流行株的预测结
果提出全球流感疫苗株的推荐意
见，全球各国的疫苗企业根据WHO
的预测结果生产当年的流感疫苗，
因此不同年度流感疫苗针对的流感
病毒株可能会有所差异。此外，接
种流感疫苗后产生的保护性抗体在
6至 8月后抗体滴度开始衰减，因
此，建议每年接种流感疫苗。
哪些人群建议优先接种流感疫苗

1.医务人员；
2.养老机构、长期护理机构、福利

院等人群聚集场所脆弱人群及员工；
3.重点场所人群。包括托幼机

构、中小学校、大中专院校的学生及
教职员工，监所机构的在押人员及
工作人员等；

4.特定慢性病患者。包括高血
压、糖尿病、冠心病、支气管哮喘、慢
性心功能不全、慢支合并肺气肿等；

5.其他流感高风险人群。包括
60岁以上的居家老年人、6月龄至5
岁儿童、6月龄以下婴儿的家庭成
员和看护人员以及准备在流感季节
怀孕的妇女。

流感疫苗接种的注意事项
具有下列情形者不予接种：对

鸡蛋或鸡蛋制品过敏者、对疫苗中
成分过敏者、其他严重过敏体质者；
未控制的癫痫和患其他进行性神经
系统疾病者，有格林-巴利综合征
病史者，患有疫苗生产厂家的说明
书中明确列出的禁忌症。

具有下列情形者暂缓接种：急
性发热、急性感染，慢性疾病急性发
作的病人，需待病愈后方可接种。

具有下列情形者谨慎接种：各
类疾病的重症患者；健康状况不适
者、禁忌症不易掌握者。

区疾控中心 刘怡

快来接种秋天的第一针流感疫苗

油会对我们产生什么影响？
为什么要减油？减油很难吗？具
体该怎么做呢？

油是重要的营养物质
油，也就是脂肪，主要是人们

日常食用的动植物油。脂肪属于
脂类的一部分，它既是我们人体
的重要组成成分，也是膳食中重
要的营养素。脂肪组织是人体主
要的储存和供应能量的“库房”。
体脂主要分布于皮下和内脏周
围，可起到保护和机械支持的作
用，并能帮助身体维持体温恒
定。食物中的脂肪除了为我们提
供能量和机体脂肪的合成材料
外，还能改善食物的色香味，便于
消化吸收，增加饱腹感。

适量为好 过量有害
油吃多了，我们首先出现的

健康问题可能就是体重超标。过
多脂肪，特别是动物脂肪摄入会
导致肥胖。而肥胖又是糖尿病、
高血压、血脂异常等多种慢性病
的危险因素。因此，油吃多了会

增加这些慢性疾病的发生风险。带
来危害的不是脂肪本身，而是不适
宜的摄入量。调查显示，我国居民
每日烹调油平均摄入量为 42.1克，
远高于我们目前的推荐值，甚至有
26%的居民每日烹调油摄入量超过
了50克。所以，减油应针对摄入量
问题，科学地选择，有计划地减量。
在保证机体需要的同时，又不会因
超量而带来健康负担。

处处可为 安享美食
我们的味觉习惯是逐渐养成

的，也是可以改变的。下面这些减
油的小技巧，就可以帮助您在食物
的选择和制作等多个环节践行减
油，逐渐养成清淡饮食的习惯。

1.学会使用控油壶、控制烹调
油摄入量：把全家每天应食用的烹
调油倒入带刻度的控油壶，炒菜用
油均从控油壶中取用，坚持家庭定
量用油，控制总量。

2.多用少油烹调方法：烹调食
物时尽可能选择不用或少量用油的
方法，如蒸、煮、炖、焖、水滑熘、凉

拌、急火快炒等。用煎的方法代替
炸，也可减少烹调油的摄入。

3.少吃油炸食品：不吃油炸食
品，或减少食用的频次，如炸鸡腿、
炸薯条、炸鸡翅、油条油饼等。在外
就餐时主动要求餐馆少放油，少点
油炸类菜品。

4.少用动物性脂肪：建议减少
动物性脂肪的食用数量和频次，或
用植物油代替。由于不同的植物油
各具营养特点，《中国居民膳食指
南》建议，应该经常更换烹调油的种
类，食用多种植物油。如果购买多
种油换着吃，消耗速度太慢容易过
期的话，在选购烹调油时可以选择
小包装，定期更换种类。

5.限制反式脂肪酸摄入：反式
脂肪酸于健康有害无益。食用油中
顺式不饱和脂肪酸在外界条件影响
下可形成反式脂肪酸，大部分来源
于食用油的氢化产品，高温长时间
加热也可产生。饮食中的反式脂肪
酸大部分来源于人造奶油、起酥油、
人造黄油等，藏身于我们日常常见

的西式糕点如奶油蛋糕、面包，烘烤
食品如饼干、薄脆饼，油炸食品如炸
薯条、炸鸡块，以及巧克力糖果、冰
淇淋等加工食品中。要减少反式脂
肪酸摄入量，每日不超过 2克。所
以，上述食品要尽量少吃或不吃。

6.不喝菜汤：烹饪菜品时一部
分油脂会留在菜汤里，建议不要喝
菜汤或吃汤泡饭。

7.关注食品营养成分表：学会
阅读营养成分表，在超市购买食品
时，建议选择脂肪含量低，且不含反
式脂肪酸的食物。在食品配料表
中，如果有“氢化油”“人造黄油”“人
造奶油”“植脂奶油”“起酥油”等字
眼，说明该食品含反式脂肪酸的可
能性较大。另外，还可以关注包装
食品的营养成分表中标注的反式脂
肪酸的量，尽量不买或少买反式脂
肪酸含量较高的食品。

生活中看似简单的油，其实也
大有学问。想要为健康加油，那就
一起饮食减油吧。

区疾控中心 李益

预防慢性病，减油才是硬道理

为保护儿童口腔健康，有效
降低儿童龋齿率，我区已连续 10
年开展适龄儿童窝沟封闭项目。
2023年奉化区适龄儿童窝沟封
闭项目于 9月份正式启动，该项
目面向我区在校二年级学生，免
费为已萌出恒磨牙的儿童进行窝
沟封闭。

什么是窝沟
每个人口腔内后边大牙的咬

合面是凹凸不平的，凹陷的部位
就叫窝沟。如果发育不好，这些
窝沟非常深，一些食物残渣和细
菌很容易藏到窝沟里面，刷牙也
很难清洁到这个地方，很容易发

生龋齿（也叫“虫牙”“蛀牙”），因此
窝沟是牙齿上特别容易发生龋齿的
薄弱部位，医学上称这种龋为窝沟
龋磨牙。

什么是窝沟封闭
为了防止牙齿发生龋坏，医生

可以用一种叫做窝沟封闭的方法把
牙齿表面的窝沟填起来，这样细菌
和食物残渣就进不去窝沟了。窝沟
封闭预防窝沟龋的原理是用高分子
材料涂布于牙冠咬合面、颊舌面的
窝沟点隙，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，把牙齿的窝沟
填平，使牙面变得光滑易清洁。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，能够阻止致龋菌及酸性代谢产
物对牙体的侵蚀，以达到预防窝沟
龋的方法。

窝沟封闭有危害吗
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。窝沟封闭剂固化后
无毒，对人体无害，且与沟壁紧密粘
合，具有一定的抗咀嚼压力，对进食
无碍，封闭剂一般可以长期保留。

窝沟封闭后复查很重要
刚刚做完封闭，最好在3至6个

月做一次复查，之后每年复查一次，
若有脱落，应及时修补或重做。因
为牙齿天天要咀嚼食物，时间长了
封闭剂会有磨耗；如果窝沟慢慢变
浅，封闭剂也比较容易脱落，这些都
是正常现象。另外，有些小朋友在
做窝沟封闭的时候配合欠佳或咽反
射过重，也会影响窝沟封闭的效果。

窝沟封闭是一种简单且有效的
预防儿童龋齿发生的方法，并不会
对人体造成伤害，为了孩子的口腔
健康请及时带适龄儿童进行窝沟封
闭以及复查。

区疾控中心 沈凡含

窝沟封闭进行时，这些知识来了解

蚊虫虽小，危害却不小，它甚
至会传播登革热等传染病，危害
我们的健康。今天让我们一起来
了解蚊虫的生命周期，并结合其
特殊的成长过程采取对应的防治
措施，让我们远离蚊虫，保护健
康。

蚊虫一生经历了卵、幼虫、蛹
和成虫四个阶段。雌性蚊虫将数
百数千颗紧密相连的卵产于水

中，这些初时洁白无瑕的卵逐渐转
暗，并在短短几天内孵化为幼虫。
幼虫则倒挂于水面，用吸管吸取氧
气，以有机物和微生物为食。口部
的刷毛产生的水流流向嘴巴，成为
它们生存的关键。随着时间的流
逝，幼虫在水中度过10至14天的生
活，经历四次蜕皮后变为蛹。蛹形
态奇特，如豆点形状，不摄食，但在
水中自由游动。经过 2天的成熟
期，蛹羽化为成虫，24小时后展翅
高飞，寻找新的栖息地。

蚊虫喜欢水缸、水沟、竹洞等隐
蔽、阴暗有水源的场所作为栖息地，
水对于蚊虫成长过程是不可获缺。

了解这个有助于我们更好地防治蚊
虫，让蚊虫无处藏身。

让我们一起动手，针对蚊子依
水而生的习性开展防治。一是定期
清理家中积水，如花盆底盘的积水、
饮水机里的接水盒清洗等。二是定
期为家中水生植物换水，并洗净根
部和容器，以防有残余的蚊幼和蚊
卵黏附在水生植物根部和容器壁
上，或改用砂养。砂养时，以水面不
超过砂面为宜。三是家庭内有积水
的盆盆罐罐，如不常用的水桶、水
缸、酒坛、石臼等闲置容器倒立放
置，水桶加盖，大水缸养鱼或泥鳅
等。四是及时清除使用后的泡沫

盒、塑料盒、一次性杯子等生活垃
圾，避免成为蚊子的“制造工厂”。
五是填平洼坑、废用水塘，疏通沟
渠，清理排水沟边上淤泥与杂草、杂
物。六是对于无法避免的积水，可
以使用一些防蚊剂或者种植一些防
蚊植物，如香蒲、菖蒲等。

我们需要不断的对环境进行治
理、改造和处置，来消除蚊虫孳生、
繁殖场所。同时，防止积水、及时清
理积水是防治蚊虫的根本措施。让
我们携手行动，共同创造一个干净
整洁、卫生健康的生活环境，让蚊虫
无处藏身。
锦屏街道社区卫生服务中心 邬程辉

了解蚊虫生命周期，让它们无处藏身


