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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！
宁波大学附属康宁医院奉化门诊点已于 2024年 3月 21日开诊运行，挂

牌“宁波大学附属康宁医院奉化门诊点、奉化区心理健康诊疗中心”。如果你
想享受更优质的心理咨询服务，可关注“宁波大学附属康宁医院”微信公众号
或搜索微信小程序“宁大康宁医院心理咨询云中心”进行预约，地址在奉化区
锦屏街道社区卫生服务中心健康管理中心大楼二楼。
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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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心理天地

重点关注

眼睛是心灵的窗户，只有拥
有一双明亮的眼睛，我们才能看
到这个美丽的世界。6月 6日是
全国爱眼日，今年的宣传主题是

“关注普遍的眼健康”，我们要从
生活点滴保护视力，呵护我们的

“心灵之窗”。
经常按摩眼部

经常按摩眼部是一种有效的
眼部保养方法，但需要洗手后进
行按摩，以防止细菌进入眼睛引
发炎症。正确的眼部按摩可以帮
助促进血液循环，缓解眼部疲劳
和改善视力。

连续阅读时间不宜过长
连续阅读时间不宜过长，以避

免眼睛过度疲劳。专家建议，每次

阅读或写作的时间应控制在30分
钟至60分钟之间。每隔50分钟左
右，应进行短暂的放松和休息，例
如做眼保健操或眺望远处。

多做眼保健操
通过按摩眼部周围穴位来改

善眼部血液循环和神经营养，从
而消除眼疲劳、增强视力和预防
近视。每天可做数次，选择在学
习或工作中间的休息时间进行。

不写过小过密的字
不写过小过密的字是为了避

免看字过近，从而减少眼的调节负
担。当字迹过小或过于密集时，人
们往往会不自觉地靠近纸张以看
清内容，这样会增加眼睛的调节负
担。长时间如此，不仅容易导致眼

睛疲劳，还可能引发或加重近视等
问题。因此，保持适当的字迹大小
和间距，有助于减轻眼睛的调节压
力，从而更好地保护视力。

调整电脑显示器
调整电脑显示器的对比度和

明亮度是减少眼睛问题的有效方
法。屏幕闪烁太快或太慢都可能
导致眼睛不适，因此，屏幕扫描频
率应维持在每秒大于 60次。此
外，调整座椅和电脑屏幕的角度，
使屏幕中心位于眼睛下方7度至
10度之间，可以避免直视电脑屏
幕造成的不适。同时，注意室内
光线应为屏幕明亮度的 3倍，以
减少反光和眼睛疲劳。

避免关灯玩手机、看电视

关灯看电视或玩手机会加重眼
睛的调节负担，长期如此可能导致
近视加深，以及干眼症、慢性结膜炎
等症状。因为关灯后，屏幕的亮度
与周围环境形成强烈的对比，使得
眼睛需要更加努力地调整焦距以保
持清晰度。这种持续的调节负担不
仅会导致眼睛疲劳，还可能引发各
种眼部问题。

保证充足睡眠
10岁至 13岁是近视眼形成的

高峰期。此年龄段的孩子若睡眠不
足，交感与副交感神经功能失去平
衡，造成眼睫状肌的调节功能紊乱，
从而成为近视眼。故保证每晚睡足
9小时至 11小时，有保护视力的作
用。 区溪口医院 毛慧露

爱眼护眼 从我做起

夏至是二十四节气中阳气最
盛的一天，此时昼长夜短，气温逐
渐升高。对于肿瘤患者而言，夏
至的到来不仅是一个季节的转换
的开始，更是调养身体、增强免疫
力的好时机。下面，我们将为肿
瘤患者提供一些夏至养生的建
议，帮助大家在酷暑中保持健康。

饮食调理
1.清淡饮食。夏季高温会导

致食欲不振，这时应以清淡、易消
化的食物为主。多吃新鲜蔬菜水
果，如黄瓜、苦瓜、西红柿、绿叶蔬
菜等，既能补充维生素，又能清热

解暑。
2.适量补充蛋白质。肿瘤患

者需要充足的蛋白质来增强身体
抵抗力，可以选择瘦肉、鱼类、豆
制品等优质蛋白质食物，但要避
免过多油腻和煎炸食品。

3.多饮水。夏天出汗多，容
易导致身体缺水。肿瘤患者应注
意多喝水，同时可以适量饮用绿
豆汤、菊花茶等具有清热解暑功
效的饮品。

适度运动
1.选择合适的时间运动。避

开正午高温时段，建议早晨或傍

晚进行运动。
2.选择合适的运动方式。可

以选择散步、太极拳、瑜伽等运
动，不仅有助于增强体质，还能舒
缓心情。

防暑降温
1.避免暴晒。出门时要注意

防晒，佩戴遮阳帽、太阳镜，使用
防晒霜，尽量避免长时间暴露在
阳光下。

2. 居室降温。保持居室通
风，使用空调或风扇调节室内温
度，但要注意避免长时间直接吹
风，以防感冒。

心理调适
1.保持积极心态。情绪的稳定

对肿瘤患者的康复至关重要，可以
通过听音乐、读书、绘画等方式放松
心情，减少焦虑和压力。

2.社交互动。多与家人朋友交
流，参加一些康复群体活动，获取心
理支持和鼓励。

夏季养生对于肿瘤患者来说尤
为重要，通过合理饮食、适度运动、
防暑降温和心理调适，可以帮助患
者增强体质，保持身心健康，提高生
活质量。

区中医医院 侯献兵

夏季养生指南：肿瘤患者的健康之道

我曾是一名医务工作者，退
休前在区妇幼保健院从事婚前医
学检查工作。在工作中，我目睹
一部分年轻的准爸爸在我面前吞
云吐雾，且有不少人以烟为礼将
一根根香烟放在我的桌上。因为
我知道吸烟对人体的危害，所以
我这一生从未吸过烟，也深深地
为这些吸烟的准爸爸们担忧。当
年，那些放在我桌上的香烟，每天
尽数被嗜好吸烟的清洁工消灭。
在我退休的第二年，这位嗜好吸
烟的清洁工因患肺癌离世，那年
他还不到64周岁。

吸烟有害健康，那为什么要
吸烟呢？“吸烟是一种社交需要。”

“无聊时来根烟好打发时间。”“心
里很烦，吸根烟才能平复心情。”

“吸烟能集中注意力，激发灵感。”
这些或许都是你吸烟的理由。但
你真的了解和认同烟草的危害
吗？赵先生患有严重的咽喉炎，
仍持续吸烟 20年，最终被诊断
出食管癌；孙先生吸烟 30 多
年，被诊断出胃癌，切除了整个
胃部……一位从医 30年的肿瘤
医生认为，吸烟与癌症关系十分
密切。据不完全统计，烟草产生
的致癌物质达 70多种。如香烟
中最具代表性的致癌物苯并芘，
日本科学家曾将它涂抹在兔子的
耳朵上，40天后，兔子的耳朵就
长出了肿瘤。研究表明，吸烟严
重的家庭室内空气中苯并芘浓度
比不吸烟的家庭要高10倍以上，
每天吸烟20支的人可吸入0.6至

0.8微克苯并芘。吸烟不光可致
肺癌、口腔癌、咽喉癌、胃癌、肝
癌、膀胱癌、食管癌、胰腺癌、卵巢
癌、前列腺癌，还可致中风、心肌
梗死等。并且，长期吸烟会影响
男性性功能，降低性能力，同时，
会导致男性精子活力下降、数量
减少、畸形率增加，使男性生育能
力降低。而女性长期吸烟会影响
月经、加速卵巢衰老、导致流产、
减少乳汁分泌等。

戒烟没有能不能，只有想不
想。对于绝大多数吸烟者来说，
戒烟是一件十分困难的事，烟瘾、
内心的欲望、外界的因素都将成
为他们复吸的借口。可如果吸烟
者下定决心戒烟，其实都能戒烟
成功。我建议，一旦下定决心戒

烟，要尽快决定戒烟日期，并且制定
戒烟计划。同时，把计划告知家人、
朋友和同事，大胆公开自己戒烟的
决心，明确表达希望获得他们的支
持和帮助，最后还要把家中和工作
场所的香烟和其他烟草产品清理
掉。

戒烟、拒烟，任重道远，并非一
朝一夕。让我们提倡不吸烟（包括
电子烟）、不敬烟、不送烟，共同营造
一个无烟环境，祝愿我们的年轻朋
友们从此远离烟草，共享无烟生活、
健康生活。

退休医师 汪武首

一位老医务工作者对年轻烟民的提醒

养育男孩，“去妈化”势在必
行。妈妈懂得适当退出儿子的生
活，他才能成长得更加独立、更有
担当。

妈妈的“爱”不能太多
心理学家弗洛伊德有一项研

究——“男孩与生俱来就具有某
种程度的恋母情结”。3岁至6岁
是男孩依恋母亲的过渡时期，如
果不能在这个时期慢慢建立起边
界感，很有可能影响男孩的心理
发展，造成不成熟的个性。一个
男孩子，内心深处有温暖和安全
感是必要的，但不能失了阳刚之
气和男子汉气度。从这个角度来
说，他们更需要多一点爸爸的影
响，多去体验输赢、奋进和挑战。

拒绝过度亲密的母子关系
史蒂夫·比达尔夫在《养育男

孩》中写道：“男孩体内的睾丸激素，
会让他们精力充沛，也会变得狂
躁。他们需要明确的规则，需要知
道谁负责管理他们。”这意思是说，
男孩不需要那么多妥帖的照顾，需
要多一点敬畏感。虽然妈妈照护孩
子，是人之常情，但面对儿子，应该
留给他足够的成长空间。古人曾有
云：不自理，难自立。该锻炼他的时
候，千万别保护；该让他吃苦的时
候，千万别心软；遇到问题，要求他
自己想办法解决。假使过度亲密，
事事黏黏糊糊，迁就和包容过了头，
很有可能让男孩变得恃宠而骄、为
所欲为。所以，男孩更需要原则和
规则的加持，及时培养他们对家庭、
父母的敬畏和尊重。只有这样，他
们才能成为更有责任感、更有担当
的男子汉。

母亲需要三次退出
自然界中存在这样一种现象：

无论是栽树还是种庄稼，都不能靠
得太近，距离不够必会导致营养不
足、根系缠绕，两棵都长不好。这个
道理，非常适用于母子关系。那我
们要如何得体地退出呢？第一，退
出家务，让孩子学会独立和承担。
每个人都是家庭的一分子，理应为
环境的维护和生活的秩序提供自己
的价值，不存在什么男人是干大事
的，不需要会这样小事。一屋不扫，
何以扫天下。第二，退出保护，让孩
子自己去面对去解决。摔倒了自己
爬起来，没胆量就多练、不会拒绝就
自己受委屈、拿不到高处的书就搬
个凳子、出门逛街要自己走……第
三，退出决策，让孩子自己去选择。
不要代替男孩做决定，相反，要尽可

能多的给他们的生活留白，让他们
自己去选择、去适应、去改变。无论
是学习还是生活，丢掉不该有的控
制欲，让他们有自主权和自行探索
的机会。还有一个小小的提醒，要
趁早给男孩子树立承担、独立的思
维。

一个男孩，之所以能够长成一
个顶天立地的男人，是需要经历一
个特定的过程的，在这个过程中，妈
妈要离得远一点，学会尊重，适当给
予支持，让他们自己去历练、去体
会，引导他们找到自己的方向。

区疾控中心 王盈

母子关系，宜淡不宜浓

近日，区疾控中心查处一家涉
嫌非法开展医疗美容服务的美容
院，并将案件移送至公安部门。

据了解，该案起源于一名女子
的投诉。她声称，她女儿在2022年
3月于城区某美容院接受注射美容
服务后，面部出现多处针孔凹陷，且
色素异常，导致面部残疾面积达
100平方厘米以上。接到投诉后，
区疾控中心立即行动，对涉事美容
院进行现场检查，并对经营者高某、
投诉人及其女儿进行深入调查。

调查结果显示，高某在未取得
医师资格证书和医师执业证书的情
况下，擅自为顾客提供注射美容服
务，导致顾客面部受损。高某的行
为严重违反了《中华人民共和国医
师法》的相关规定，构成了非医师行
医的违法行为。

鉴于高某的非法行医行为已造
成顾客面部残疾，情节严重，区疾控
中心依据《最高人民法院关于审理
非法行医刑事案件具体应用法律若
干问题的解释》及《刑法》的相关规
定，将该案移送至公安部门。目前，
公安部门已对此案立案侦查，将依
法追究高某的刑事责任。

此次案件的成功查处，不仅彰
显了我区打击非法行医的坚定决
心，也提醒广大市民在选择医疗美
容服务时，务必选择具有合法资质
和专业技术的医疗机构和医生，以
保障自身权益和安全。同时，区疾
控中心将继续加大执法力度，严厉
打击非法行医行为，维护医疗市场
的健康有序发展。

区疾控中心 严燕

非法行医酿恶果

我区一美容店经营者被移送公安机关

近年来，我区通过探索健康教
育新模式，着力打造“种子讲师”“奉
话健康”“实践体验”等健康教育三
大品牌，有效提高全区居民健康素
养水平，2023年全区居民健康素养
水平达到 42.8%，居民健康素养水
平逐年稳步提升。

区疾控中心提交的《打造健康
教育品牌 共筑全民健康之路》案例
成功入选中国健康促进与教育协会
开展的基层健康教育/健康传播“闪
亮名片”优秀案例。

打造“种子讲师”品牌
培育优秀健康传播专家
健康中国，教育先行。我区以

“健康科普巡讲师训练营”为载体，
培育“种子讲师”。培训对于讲师能
力提升是全方位的，除了专业知识、
培训常识、授课技巧等内在素养的
提升，学员的演讲能力和表现能力
也得到了锻炼。截至目前，25名

“种子讲师”开展了 200余场进社
区、进学校、进单位健康讲座，72%
的“种子讲师”开展了至少 3场以
上，更有 20%的“种子讲师”开展了
至少10场以上。

打造“奉话健康”品牌
多维传播健康科普知识

健康中国，融媒助力。我区主
打健康传媒品牌——《奉话健康》，
通过与区融媒体中心合作制作健康
视频、设立《奉话健康》栏目。《奉话
健康》视频还通过掌上奉化客户端、
健康教育云平台、“奉化疾控”视频
号、“奉化疾控”抖音号、网络单位大
屏幕等途径传播。截至目前，已累
计拍摄《奉话健康》视频 100余个，
通过各种传播途径累计覆盖人数达
百万人次，《奉话健康》品牌影响力
日益扩大。

打造“实践体验”品牌
创新健康教育传播模式
健康中国，实践相伴。区疾控

中心倾力推出“饮”患大探究、“手”
患大探究和“眼”患大探究三大健康
教育实践课程，通过探究实验、现场
互动、健康讲座相结合的方式，为我
区学生提供一个全面、深入、生动的
健康教育体验，切实提高健康教育
的实际效果，为实现全民健康提供
重要保障。近年来，我区共开展

“饮”患大探究、“手”患大探究和
“眼”患大探究20余场，共吸引2000
余名学生参与。

区疾控中心 姚远凡

探索健康教育新模式 打造健康教育新品牌


