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疾控动态

健康沙龙

重点关注

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、奉化疾控视频号和奉话健康。
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夏日炎炎，人们为了凉快往
往衣着较少，一旦碰到猫、狗等，
被抓伤咬伤的几率大大增加。众
所周知，被狗咬了要打疫苗，因为
可能会得狂犬病。狂犬病是由狂
犬病毒所致的人畜共患急性传染
病，病死率近100%。区疾控中心
提醒市民，文明养犬，规范暴露后
处置，积极防范狂犬病。

全球范围内，99%以上的人
得狂犬病是由犬导致的。在我国
狂犬病主要由犬导致，其次是
猫。在流行地区，大规模的犬只
免疫达到一定的免疫覆盖率，可
阻断狂犬病在动物中的传播，从
而拯救人类生命。因此建议市民
依法养犬、文明养犬，对家养犬或
猫及时做好登记、上牌和免疫接
种，不要轻易遗弃；出门遛猫、狗
要拴绳，减少对他人的伤害。对
疑似因狂犬病死亡的动物，切不
可剥皮或食用。

狂犬病的主角是一种病毒，即
狂犬病毒。它主要存在于一些动物
身上，通过咬伤、抓伤、舔伤口等渠
道进入人体。狂犬病毒入侵第一步
就是进入肌细胞，并在其中渡过潜
伏期，等时机成熟后，会通过神经系
统向大脑转移。进入大脑前，人体
不会有症状，这个时间一般在1至3
个月左右，也可以短至 1周。一旦
病毒沿着神经冲到大脑，大肆复制，
并反向攻击全身神经系统，从而出
现恐水、怕风、怕光、流口水、吞咽不
了、软瘫等狂犬病常见症状，即狂犬
病发作。

如果发生了狂犬病暴露，一定
要尽早处理伤口，并尽早到犬伤门
诊进行规范处置。对于轻微伤口，
建议第一时间自行处理伤口，及时
挤尽污血，方法从近心端向远心端
反复挤，切记不可用嘴吸血；用肥皂
水等碱性溶液、清水和一定压力的
流动清水交替彻底清洗、冲洗所有

咬伤和抓伤处至少15分钟；然后及
时到犬伤门诊进行狂犬病暴露预防
处置。

狂犬病发作或者说死亡，主要
发生在那些无法获得及时和有效的
狂犬病暴露预防处置的人群。不想
狂犬病发作，就要在病毒攻击大脑
前阻止其行动。打狂犬疫苗就是提
前“递情报”，让人体的免疫系统认
识病毒，做好战斗演习，时刻准备战
斗。但是打完疫苗，免疫系统需要
学习消化，一般要7至14天左右，这
可能会给病毒机会。如果伤口离大
脑比较远，病毒转移路线长，训练好
的免疫细胞也许正好可以在潜伏期
拦截病毒。如果伤口离大脑比较
近，或者伤口深病毒多，病毒转移路
线短速度快，免疫细胞还在特训而
病毒可能已经占领大脑了，这种情
况下就需要同时打被动免疫制剂，
包括狂犬病免疫球蛋白、狂犬病单
抗等。被动免疫制剂本质是一种蛋

白质抗体，它就像外来特种兵，有起
效快的优势，能第一时间把可能的
病毒消灭在伤口附近，不过其劣势
就是只能在身体呆20天左右，等它
们撤走的时候，狂犬疫苗已经可以
上岗起效了。疫苗可以提供长期保
护但是起效慢，被动免疫制剂起效
快但提供短期保护，两者结合才能
有效预防狂犬病。

我区目前有 4家犬伤门诊，分
别位于区中医医院、溪口医院、莼湖
街道社区卫生服务中心、宁波爱伊
美医院，均24小时开放。需要提醒
的是，狂犬病疫苗并非只打一针，而
是要通过 1个月左右才能完成免
疫，一定要严格按照时间规律接
种。在上次狂犬病疫苗接种程序最
后一针完成后 3个月内（含 3个月）
再次暴露，无需加强免疫，但是任何
一次暴露后均应及时进行规范的伤
口处理。狂犬病暴露后处置越早越
好。 区疾控中心 董维波

炎炎夏日 区疾控中心提醒市民谨防狂犬病

五味咸为首，百味盐为先。
无论是饕餮盛宴，还是粗茶淡饭，
都离不开食盐的调味。盐分是人
体不可或缺的一种重要成分，可
以维持水盐平衡，避免甲状腺肿
大，同时还可以促进新陈代谢，增
强免疫力。但如果摄入过多，对
身体也会造成影响。世界卫生组
织建议成年人每人每天的食盐摄
入量不超过5克。摄入过量的盐
会危害人体健康，食盐量过高与
很多疾病的发生有直接关系。

高盐饮食的危害

1.引发骨质疏松。因为食盐
的主要成分是氯化钠，一旦摄入
过多，会影响体内钙质的吸收，大
量的钙质会随着尿液排出体外，
长时间会引发骨质疏松，造成骨
密度下降，脆性增加。甚至会引
发肢体乏力、疼痛、容易骨折等。

2.增加肾脏负担。如果摄入
盐分过多，会增加肾脏负担，而肾
脏主要起到代谢的作用，如果代
谢紊乱，有可能会引发身体水肿、
尿液变化、腰部酸痛、腹胀、恶心
等。

3.引发血压异常。长期摄入
高盐，会增加血液中钠离子的含

量，影响血液循环，造成血液淤堵，
严重时会导致血压升高，形成高血
压。如果不及时处理，后期会慢慢
诱发其他心脑血管疾病。

除此之外，还会增加患上哮喘、
肾结石、胃癌等风险。为了保持身
体健康，建议调整好饮食结构，做到
低盐、低脂、低胆固醇为主。

“高盐值“食物有哪些

1.面制品，如面包和挂面。这
类食物在制作过程中会加入较多的
盐，以稳定食物结构并加大面筋强
度，使食物更有弹性。

2.果脯、蜜饯类。虽然吃起来
不咸，但在制作过程中加入了大量
的糖，实际上掩盖了其中的高盐含
量。

3.加工肉类，如腊肠、香肠、培
根等。为了延长保质期会添加大量
的食盐。

4.干果零食，如兰花豆和瓜子
等。干果零食类中盐含量也很高。

5.加工豆制品零食，如辣条和
豆腐干。这些豆制品在加工过程中
需要经过卤制和烘烤，添加了大量
的食盐。

6.腌制食物，如咸菜和腊肉。
这些食物在腌制过程中会放入大量

的食用盐，导致钠离子含量超标。

如何控制饮食中的盐分

1. 日常烹饪时，尽可能少加
盐。炒菜时，在出锅前放盐；凉拌菜
时，吃前再放盐，即使较少的盐也会
有明显咸味。

2.烹饪主食（谷物）时，避免加
盐。

3.使用控盐工具（限盐罐、盐
勺）。

4.选择低钠盐。低钠盐含氯化
钠 65%，氯化钾 25%，氯化镁、硫酸
镁 10%，可作为普通食盐的替代
品。但值得注意的是，肾脏病人、高
钾血症（血钾大于 5.5mmol/L)的患
者，不适合食用低钠盐。

5.选择食材要注意：选择新鲜
食材，减少加工食材；查看营养标
签，选择钠盐含量较低的食品（钠的
NRV%小于等于5%为低钠食品，钠
的 NRV%大于等于 20%为高钠食
品）；选择有“低盐”或“低钠”标识的
食品。

6.减少外出就餐。外出就餐时
盐的摄入无法把控，为了避免摄盐
超标，可用小碗盛清水放于跟前，用
于涮洗口味重的饭菜。

7.用其他调味料代替盐。比如

醋、辣椒、大蒜、洋葱、姜、香草和柠
檬等都是不错的选择。避免使用包
装的调味料。

8.警惕“隐性盐”。日常饮食中
容易藏盐的食品包括各种调味品，
比如味精、鸡精、酱油、豆瓣酱、甜面
酱、腐乳等；腌制食品，如咸菜、酱
菜、泡菜、榨菜、咸蛋等；熟肉制品，
如卤肉、酱肉、香肠、火腿、烧鸡、汉
堡等；方便快餐食品，如方便面调
料、罐头食品等；各种零食，如甜点、
薯条、话梅、果脯、肉干、奶酪、饼干
等。

9.避免用盐水洗菜或是盐水浸
泡蔬菜。有些人清洗蔬菜时习惯加
盐或是用盐浸泡，传说可以清洗农
药、保持蔬菜颜色。这样清洗并不
能去除残留农药，反而会让人体摄
盐超标。

10.烹饪肉类前，避免使用盐或
酱油腌制。肉类最能吸收盐分，所
以，为了避免摄盐超标，不适用盐或
酱油等腌制肉类。

俗话说“病从口入”，卫生习惯
与我们的健康有着重要联系，饮食
习惯更是伴随我们一生的重要一
环。不要一味追求“高盐值”，有时
候保留原滋原味也是一种美。

区疾控中心 李益

“盐”多必失，每天5克足矣

炎炎夏日，烧烫伤危险无处
不在，一杯热水、一碗热汤，都可
能在瞬间造成烧烫伤害。据不完
全统计，我国每年约有2600万人
发生不同程度的烧烫伤，儿童占
30%以上。如果发生了烧烫伤该
如何正确处理呢？

什么是烧烫伤

烧烫伤在日常生活中是比较
常见的，烧烫伤的原因可能由
火、热水、热油、触电、热蒸
气、辐射、化学物质等。烧烫伤
会对皮肤、黏膜、血管、神经、
肌腱等人体组织造成损失，轻者
损伤皮肤，出现肿胀、水疱、疼
痛；重者皮肤烧焦，甚至血管、
神经、肌腱等同时受损；呼吸道
也可能被烧伤。烧烫伤引起的剧
痛和皮肤渗出等因素可导致休
克，晚期可能会出现感染、脓毒

症等并发症，危及伤员生命。

烧烫伤的分类

1.Ⅰ度烧伤。皮肤轻微红肿、
热、疼，局部干燥，刺激疼痛明显，无
水疱。

2.Ⅱ度烧伤。第一，浅Ⅱ度。
剧痛、有水疱、疱皮脱落后，创面均
匀发红，水肿明显，表皮损伤，真皮
层未受到损伤。第二，深Ⅱ度。感
觉迟钝，基底苍白，创面潮湿，真皮
层有损伤。

3.Ⅲ度烧伤。痛感消失、无弹
性、干燥无水疱、全部皮肤损伤，呈
皮革样黑色焦痂；严重时伤及肌肉、
神经、血管、骨骼和内脏等。

烧烫伤如何处理

烧烫伤处理应快速让伤员脱离
热源，保护创面，做相应的处理后，
根据伤员情况看是否拨打120急救

电活，或到医院治疗。
1.冲。立即用自来水进行冲洗，

水温在15至25摄氏度最佳，进行物
理降温，缓解疼痛，冲洗时间根据实
际情况而定，一般20分钟左右。针
对于强酸强碱等化学性烧伤应先用
干净的衣物蘸吸后再用水冲洗。

2.脱。烧烫伤的地方如果有衣
服覆盖，特别是冬天比较厚的衣服，
一定要及时脱下，避免持续烫伤。
不可强行撕拽衣服，避免造成受伤
皮肤脱落，加重创面，比较紧的衣物
可以用剪刀剪开。

3.泡。将烫伤的部位浸泡在冷
水中15至30分钟，以停止浸泡后不
感到疼痛为止。冷水浸泡一般适用
于中小面积烧伤，特别是四肢的烧
伤。切忌用冰水，以免冻伤。

4.盖。减少外界污染，保护伤
口；冲洗清洁后用无菌纱布或干净
毛巾衣物进行覆盖。

5.送。针对于面积小，程度轻
的Ⅰ度及浅Ⅱ度，清洗消毒后，可用
烧伤膏等进行预防感染和促进愈合
处置；针对于深Ⅱ度和Ⅲ度烧伤，不
要往创面涂抹任何东西，保护好创
面后，及时送医治疗。

6.不要往伤口上抹酱油、香油、
牙膏、香灰等，避免造成感染，对伤
员造成二次损伤。

7.严重口渴者可服用少量淡盐
水，条件允许可饮用烧伤饮料。

8.针对于出血的伤员进行止
血，骨折的伤员进行固定，呼吸心跳
骤停的患者进行心肺复苏。

区中医医院 周瑶

夏季烧烫伤高发 正确处理很重要

连日来，持续高温开启炙烤模
式，对户外作业人群带来了不小的

“烤验”。为保障高温岗位劳动者的
身体健康，做好全区卫生防暑降温
工作，防范“热射病”发生。近日，区
疾控中心对辖区重点工程建设项目
施工单位开展夏季防暑降温专项监
督指导，督促单位做好高温岗位职
业卫生工作。

在施工现场，监督员重点查看
了防暑降温工作管理制度、应急预
案设置以及演练情况，查看是否配
备通风降温设施、足够数量急救药
品和防暑饮品，询问劳动者高温作
业时间安排情况、职业健康体检和
防暑降温培训情况，严禁有高温职

业禁忌人员从事高温岗位作业。同
时，发放高温职业病防治宣传资料，
指导各建设单位要树立主体责任意
识，完善防暑降温工作制度，采取轮
班轮休、加强通风降温等有效措施，
确保劳动者的身体健康和生命安
全。

此次专项指导时间紧、任务重，
共分为 3个指导小组，出动指导人
员 6人，对 27个重点建设项目，共
33个工地完成了全覆盖指导。接
下来，区疾控中心将继续关注劳动
者的作业环境和工作条件，持续做
好职业病防治指导宣传工作，切实
保障劳动者健康权益。

区疾控中心 谢杉珊

不怕“烤验”

区疾控中心开展防暑降温指导检查

1.健康不仅仅是没有疾病或
虚弱，而是身体、心理和社会适应
的良好状态。预防是促进健康最
有效、最经济的手段。

世界卫生组织（WHO）提出
的这个定义提示我们：健康不仅
仅是指身体没有疾病、不虚弱，而
是指身体、心理和社会适应三个
方面都处于良好状态。身体健康
表现为体格健壮、各器官功能良
好。心理健康是指一种良好的心

理状态，表现为能够恰当地认识、评
价自己及周围的人和事，有和谐的
人际关系，情绪稳定，行为有目的
性，不放纵，能够应对生活中的压
力，能够正常学习、工作和生活，对
家庭和社会有所贡献。

社会适应是指通过自我调节，
保持个人与环境、社会及在人际交
往中的均衡与协调。个体应主动应
对环境变化，积极适应不断变化的
自然环境和社会环境，构建和谐的

人际关系。
“预防为主”是中华民族传统的

养生保健理念，是我国一直坚持的
卫生与健康工作方针。当前，我国
面临着重大传染病和多种慢性疾病
的双重威胁。新发传染病和再发传
染病防控形势依然严峻。慢性病患
病率居高不下，慢性病导致的死亡
占全部死因的 88.5%，成为影响国
家经济社会发展的重大公共卫生问
题。无论是传染病还是慢性病，主

要与个人卫生习惯和生活方式有
关。国内外大量实践证明：坚持预
防为主，养成文明健康生活方式，是
预防传染病和慢性病的首选策略和
措施，是促进健康最有效、最经济的
手段。 （连载①）
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