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疾控动态

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
奉化区疾控中心内。
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重点关注

每年5月31日是世界无烟日，
因为第二天是国际儿童节，将这天
定为无烟日也是希望下一代免受
烟草危害。随着2024年世界无烟
日的临近，我们再次聚焦于一个全
球性的健康议题——控烟。

烟草危害的不只是健康
吸烟的危害众所周知，它不

仅损害吸烟者的健康，还严重威
胁被动吸烟者，尤其是儿童和孕
妇。香烟中的尼古丁是一种血管
活性物质，会促使血管骤缩。导
致血压骤升，心脏负荷加重。而
且对心脏的负面影响是不断累积
的，对心血管系统造成额外负担，
增加患冠心病、心肌梗死等心脏
疾病的风险。

“饭后一支烟，赛过活神仙”
是不少烟民的口头禅。饭后点一
支烟，于他们而言是极致的享
受。但是，饭后吸烟会抑制唾液
和胃液中消化酶的分泌，烟草中
的尼古丁还可能减缓胃肠道的蠕
动，影响食物的正常消化过程，导
致腹胀、便秘等不适。同时，饭后
的机体微循环活跃，烟草中的有

害物质更容易被身体吸收。
烟草不仅损害了吸烟者自身的

健康，更是对亲朋好友健康的无形
侵犯。烟雾中隐藏的尼古丁、焦油、
一氧化碳等有害物质，无声地侵蚀
着人体，从呼吸系统到心血管，从口
腔到肝脏，无一幸免。

此外，烟草产业对环境的破坏
同样不容忽视。从种植到消费，每
一个环节都在消耗资源，污染空气
和水源，破坏生态平衡。

二手烟、三手烟的危害很大
暴露在二手烟环境中会导致肺

癌、冠心病、脑卒中、乳腺癌、鼻窦癌
等，还会导致成年人急慢性呼吸道
症状、肺功能下降、支气管哮喘和慢
性阻塞性肺疾病，孕妇暴露于二手
烟环境中会导致婴儿出生体重降
低、婴儿猝死综合征、早产、新生儿
神经管畸形和唇腭裂，儿童暴露于
二手烟环境中会导致儿童支气管哮
喘、肺功能下降和中耳炎。

二手烟能躲，但三手烟难防。
三手烟是指吸烟者“吞云吐雾”后残
留在衣物、墙壁、地毯、窗帘、皮革、
家具，甚至头发和皮肤等表面的烟

草残留物，是目前危害最为广泛的
室内空气污染。残留物中含有尼古
丁、致癌物、重金属放射性物质等有
害物质。三手烟的危害往往不自
知，它会通过呼吸、皮肤进行吸收，
很容易被忽略，而且影响时间可长
达数月，想要彻底去除非常困难。
儿童尤其是婴幼儿在地上爬或接触
污染物后，可能会将沾有三手烟的
手或物品往嘴里塞。

控烟行动从我做起
个人承诺戒烟，不仅是对个人

健康的负责，也是对家人和朋友的
关爱。戒烟可以减少患癌症、心血
管疾病等多种疾病的风险，吸烟者
在任何年龄戒烟均可受益，戒烟越
早，健康获益越大。戒烟者可以在
区人民医院戒烟门诊或“中国戒烟
平台”微信小程序，寻求科学指导和
支持。

准备戒烟时需制定详细的戒烟
方案并严格执行，如：第一制定戒烟
计划，逐渐减少吸烟次数，循序渐进
戒烟；第二扔掉打火机、烟灰缸等吸
烟用具，减少“条件反射”；第三进行
心理暗示，时常提醒自己正在戒烟，

同时不去酒吧等吸烟较多的娱乐场
所避免受到吸烟的引诱；第四戒烟
期间多喝水、多吃蔬菜水果，健康饮
食，作息规律；第五烟瘾来时，可做
深呼吸，或咀嚼口香糖，用零食代替
香烟；第六告诉朋友你已戒烟，不要
给你递烟，也不要在你面前吸烟；第
七尝试写戒烟日记，写下戒烟想法
和理由，随身携带，时刻提醒自己；
第八加强体育锻炼，运动会提高情
绪，冲淡烟瘾，在缓解精神压力的同
时转移吸烟注意力。

家庭成员应成为戒烟者最坚强
的后盾，通过鼓励和支持，帮助他们
克服戒烟过程中的困难。社会各界
应积极参与控烟宣传，通过教育、媒
体和社区活动，提高公众对烟草危
害的认识。

无烟与环保同行
全社会进行绿色倡议：出台更多

支持性政策，强化无烟党政机关建
设，通过领导干部的表率作用，引领
全社会控烟行动，减少烟草消费。

加强环保教育：普及烟草对环
境的危害，提升公众的环保意识。

区人民医院 袁志

绿色呼吸 健康未来

一起努力共建无烟环境

每年的5月至11月是登革热
的传播流行季，流行高峰是 7月
至9月。登革热在我国主要流行
于云南、广东、广西、福建、浙江等
地区，具有典型的输入性、突发
性。该病传播迅猛、发病率高、人
群普遍易感。下面，让我们一起
来了解更多登革热防控知识。

什么是登革热
登革热是由登革病毒引起，

主要由伊蚊（俗称“花蚊子”）叮咬
传播的急性虫媒传染病。登革热
广泛流行于热带和亚热带的百余
个国家或地区，目前南美洲的巴
西、阿根廷、巴拉圭等地正处于登
革热高发期，东南亚和南亚国家
如孟加拉、菲律宾、泰国、新加坡、
斯里兰卡等地报告病例数较去年
大幅增加。

登革热会人传人吗
登革热主要由“患者→伊蚊→

其他人”的途径传播。人与人之间
一般不会直接传播疾病。目前，传
播登革病毒的主要是白纹伊蚊和埃
及伊蚊，在浙江主要是前者。登革
热患者或隐性感染者被伊蚊叮咬
后，病毒在伊蚊体内一般需经 8天
至10天的增殖后，才可以通过叮咬
将病毒传播给人。我国人群对登革
病毒普遍易感，感染后潜伏期一般
为1天至14天（多数为5天至9天），
但也有部分人感染却不发病（即隐
性感染者）。目前已进入媒介伊蚊
密度和活跃度上升期，病毒输入后
有可能会被快速传播。

如何判断是否得了登革热
登革热的典型症状是发热、皮

疹、“三红”（面、颈、胸部潮红）和“三

痛”（头痛、眼眶痛、肌肉骨骼关节
痛）。少数严重者可发展为登革出
血热和登革休克综合征，导致出血、
休克，甚至死亡。

如您近2周曾在登革热流行的
国家或地区逗留，或自己生活与活
动的社区、街道甚至城市范围内有
登革热病例出现，当出现急性发热
（有时可达 39℃），并伴有以下一种
症状，如明显疲乏、厌食、恶心等，较
剧烈的头痛、眼眶痛、全身肌肉痛、
骨关节痛，面部、颈部、胸部潮红时，
应考虑感染登革病毒的可能，并尽
快到医院就医。

生活中如何才能远离登革热
避免被蚊虫叮咬是关键。前往

登革热流行区进行户外活动时，尽
量选择浅色的长袖长裤，尽可能使
用驱蚊剂或其他驱蚊药物，每3至4

小时重复使用一次，特别是炎热潮
湿的天气。此外，预防登革热还要
做好以下几项防蚊灭蚊工作。

1. 清理积水，清除蚊子孳生
地。家中的饮用贮水缸、水培植物、
花盆托、腌菜坛、饮水机的积水等，
都要及时清理。水生植物要定期换
水洗瓶，每星期至少 1次。不光是
家里，周围环境如有积水也应翻盆
倒罐及时清理。

2.可以使用蚊香或电蚊香液在
房间内驱蚊灭蚊，同时要使用纱门
纱窗蚊帐等进行防蚊。

3.外出野营露宿搭帐篷时，要
注意清除杂草、杂物，远离瓦罐、树
洞等隐蔽位置，使用蚊帐时周围喷
洒驱蚊药剂。

区疾控中心 董维波

登革热进入流行季

区疾控中心提醒市民注意做好防范

好的亲子关系，赢在真诚、共
情和聆听。父母需要与孩子对
话，而不是训话；需要回应，而不
是过度反应。在教育中，我们该
做到经常和孩子交谈，关注他，让
他变得积极向上。那么在亲子沟
通中，父母该如何去关注孩子如
何沟通呢？

孩子的“兴趣”要谈
有的孩子喜欢看书、打球，有

的孩子喜欢昆虫、爱写小说……
但是，我们千万不要小看这些东
西。孩子做自己最喜欢的事，就
是他最好的自驱力来源，因为他
有了兴趣，才会去拼搏。所以，当
有一天孩子和你说他喜欢一样东
西时，千万不要“功利”地去否决，
而是做这三件事：一是去观察，看
看孩子是三分钟热度还是内心热
爱，从中激发孩子的天性；二是去
尊重，不要因为“对学习无用”去
阻止，给孩子一点热爱，让他充满
生命力；三是去支持，父母从各方
面帮助孩子找到适合他的赛道，
并且做他身后坚定的支持者。

孩子的“烦恼”要谈
其实每个孩子都天生依赖父

母，但是这种“依赖”通常会被父
母亲手“切断”。比如当孩子向你
求助说：“我最近有点失眠，我压

力很大。”这时候，他是有沟通意愿
的。可是，有些父母会这样回应：

“小孩子哪里来的失眠，学习能让你
有多大压力。”这话一出，只会让孩
子觉得：我鼓起勇气跟你说这些烦
恼，不仅没得到安慰，反倒都是我的
问题，说出来也没有用。被忽视的
孩子，会慢慢关闭心门。在亲子沟
通中，父母角色是：倾听者、理解者、
共情者、引导者。每个父母都要做
孩子的“垃圾桶”，随时可以接纳孩
子发泄情绪，倾诉烦恼，给足孩子安
全感与方向感。

孩子的“人际交往”要谈
社交是孩子成长中不可或缺的

一项技能，孩子与同伴的交往，可以
预示他的未来。但是，很多父母总会
在孩子的社交上犯一个错误：指手画
脚、粗暴干预，实际上这样会造成孩
子逆反。教会孩子“正确社交”是父
母的必修课，有教育家总结了几个交
友规则，父母应该提早告诉孩子：别
人帮助了你，记得说声“谢谢”；给别
人添麻烦及时道歉；没有经过别人允
许，不擅自拿别人东西；拒绝那些让
你不舒服的请求；不用讨好的方式结
交朋友；不替坏人保守秘密；被人“口
头攻击”，也要学会还击；保持自信，
去吸引优秀的人。

避免和孩子“翻旧账”

很多父母一教训孩子就会“旧
事重提”，以为这是教育。其实给孩
子的是：不信任、挑剔、否定，眼里只
能看到孩子的错误，根本顾及不到
孩子的感受和情绪。曾有心理学家
调查发现，不停翻旧账会让孩子受
到“皮格马利翁效应”的影响：当父
母总是把孩子定义成一个不好的形
象，“懒”“不努力”“总犯错”……他
们就会不自觉地朝着被定义的形象
靠拢，逐渐变成一个这样的人。“翻
旧账”就是批评，会让孩子感觉“不
被爱”，最终形成性格缺陷。

避免侵犯孩子的“隐私”
很多父母都会不自觉地侵犯孩

子的隐私：偷看日记、安监控、查手
机等，殊不知，这些行为是对孩子莫
大的伤害。英国的一位心理学教授
认为：孩子在青少年时期对隐私权
的重视，超过他一生中的任何一个
时期，包括成年期，如果你觉得隐私
对自己很重要，那么它对孩子的重
要性并不亚于父母。如果父母随意
与孩子谈论隐私会给孩子带来负面
心理，包括恐惧、信任感缺失、自尊
感降低。不管孩子几岁，他们都有
保护自己隐私的需求，这是孩子的
安全感与独立性的起点。父母都要
学会尊重孩子，在进入孩子房间之
前，要得到他的允许再进入；不要随

意翻阅孩子的书包、日记、抽屉；无
意间发现孩子的秘密时，不要随意
质问，要等到孩子愿意和你说，否则
就要无视。父母要充分地给孩子信
任感，把孩子当成“大人”去看待，给
予他们处事与成长的空间。

避免和孩子谈“压力”
有人说过：父母对世界的态度，

就是孩子对世界的态度。负能量的
父母，给孩子的就是一场精神绞
杀。一旦父母将压力传递给孩子，
就不断在消耗孩子的能量，让孩子
变得焦虑、抑郁、强迫、躁郁等。《全
国家庭教育状况调查报告》中显示：
在有钱、有权、社会地位和温暖的家
四个选项中，孩子选择最多的就是
温暖的家。不抱怨的父母，才能让
孩子感受到家庭温暖，也才能让孩
子快乐和自信。所以，千万别和孩
子抱怨，每个孩子都需要正能量去
爱这个世界。

每个父母都该成为孩子成长的
依靠，我们就要给孩子需要的关爱
与关注，而不要用自以为是去伤害
他。你要相信，你的孩子并不是你
的孩子，他其实是你人生的一道光
芒，孩子生下来，就是为了彰显内在
的荣光，而父母就是他的唯一的“光
源”。

区疾控中心 王盈

亲子沟通做到“三谈三避” 孩子会越来越爱你

2024年是《职业病防治法》实
施 22周年，为深入宣传贯彻《职业
病防治法》，普及职业病防治知识，
不断提升用人单位职业病防治责任
意识和劳动者个人防护能力，近期，
区疾控中心以“坚持预防为主，守护
职业健康”为主题，深入开展“职业
病防治法宣传月”系列活动，为企业
解难题，为群众办实事。

4 月底，区疾控中心深入一
线，走进规模以上企业、小微创业
园区、体检机构等单位进行普法宣
传活动。活动中，通过张贴海报、
播放视频、摆放宣传版面、分发宣
传折页，并邀请职业卫生专家对重

点企业劳动者开展职业病防治讲座
等活动形式，对《职业病防治法》
等法律法规和标准进行解释和宣
讲，耐心解答劳动者在体检、诊断上
的咨询和疑问，劝导他们做好职业
健康检查和个人防护、正确使用防
护设施和个人防护用品，引导树立

“做自己健康第一责任人”的职业健
康理念。

本次集中宣传涉及五金加工、
机械制造、卷烟制造等行业存在化
学、物理、粉尘、高温等职业病危害
因素的企业，宣传受益对象1000余
人，分发宣传册1000余份。

区疾控中心 谢珊杉

我区持续开展
“职业病防治法宣传月”系列活动


