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疾控动态

健康沙龙

重点关注

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。

▲微信公众号 ▲抖音号 ▲视频号

奉话健康▶

健康之窗
协办
单位

2024年 第10期
奉化区卫生健康局
奉化区疾控中心
奉化区健康教育所

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（法定节假日除外）：上
午8：30-11：00，下午2:00-4:30；周六：上午8：30-11：00。

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。

今年10月10日是第 33个世
界精神卫生日，主题是“共建共治
共享，同心健心安心”，旨在通过
多种途径的宣传活动，进一步普
及心理健康和精神卫生知识，倡
导全社会共建心理健康体系，共
治心理健康问题，共享心理健康
成果，提升各行业心理健康服务
水平，提高公众心理健康素养。
那么关于精神卫生知识你了解多
少？

什么是精神卫生
精神卫生又称心理卫生或心

理健康。狭义的精神卫生是指研
究精神疾病的预防、医疗和康复，
即预防精神疾病的发生；早期发
现、早期治疗；促使慢性精神病者
的康复，重归社会。广义的精神
卫生是指研究健康者增进和提高
精神健康，随着精神卫生知识的
普及达到培养人的性格，陶冶人
的情操，提高个体承受应急和适
应社会的能力，能有效地应付各
种精神压力，提高精神效能，促进
心理健康。

随着社会的发展，人们工作、
学习和生活等方面的压力不断增
大，导致心理精神问题日益凸
显。其中严重精神障碍成为一个
不容忽视的社会问题。下面，我
们一起来了解一下精神分裂症、
分裂情感性障碍、偏执性精神病、
双相情感障碍、癫痫所致精神障

碍、精神发育迟滞（伴发精神障碍）
这六大类严重精神障碍。

什么是精神分裂症
这是一种持续的精神障碍，主

要表现为感知、情感和行为方面的
异常。主要症状包括幻觉、妄想、思
维混乱、行为怪异等。出现幻觉的
患者会看到、听到、闻到、尝到、感觉
到并不存在的事物。出现妄想的患
者会认为有人在监视或跟踪自己，
自己会遭受迫害。还有的患者可能
出现行为不当，会无缘无故地大喊
大叫，甚至脱衣脱裤，吃不能吃的东
西。精神分裂症通常需要长期治
疗，包括药物治疗和心理社会支持。

什么是分裂情感性障碍
分裂情感性障碍又称分裂情感

性精神病或情感分裂性精神障碍，
是一种复杂的精神疾病。是指精神
分裂症和心境障碍两种病同时存在
或交替发生，症状又同样典型，常有
反复发作的精神病。患者在同一时
间或相近时间内出现两种症状：一
是显著的心境障碍（抑郁或躁狂），
二是精神分裂症症状，如妄想、幻觉
和思维障碍等症状。治疗通常需要
结合药物和心理社会干预。

什么是偏执性精神病
偏执性精神病又称为持久的妄

想性障碍，是一组精神疾病的总称，
以持续妄想为最突出的临床特征。
初期不易被人发现，而误为性格固
执。晚期可出现夸大、嫉妒、钟情、

疑病等妄想，尽管这些信念与事实
不符，但患者坚信自己受到迫害、欺
骗或监视。常有反复控告、跟踪、伤
人等违法行为。治疗包括药物治疗
和心理治疗，旨在减轻症状和改善
患者的社会功能。

什么是双相情感障碍
双相情感障碍也称为双相障碍

或躁郁症，是一种心境障碍，其特点
为既有躁狂或轻躁狂发作，又有抑
郁发作。患者躁狂发作表现为情感
高涨、兴趣与动力增加、言语行为增
多、精力充沛、睡眠减少、自我评价
过高等。部分患者还可能出现冲动
消费、夸大自我、滔滔不绝等症状。
患者抑郁发作表现为情绪低落、兴
趣减少、失眠、疲乏、思维行为迟滞、
自我评价过低、甚至有消极自杀的
想法等症状。躁狂和抑郁症状可以
同时存在，或在短时间内快速转
换。治疗需要综合考虑药物治疗、
心理治疗和生活方式调整。

什么是癫痫所致精神障碍
癫痫所致精神障碍是指一组反

复发作的脑异常放电导致的精神障
碍。可分为发作性和持续性精神障
碍两类，包括意识障碍、记忆障碍、
自动症、人格障碍、智力障碍等症
状，疾病发作后患者可能会出现不
同程度的意识障碍、意识模糊甚至
完全丧失。在意识模糊的状态下，
会出现不自主、无意识的动作，例如
自动摇头、自动摆动手臂等。在发

作期间可能会表现出与平常不同的
行为或人格特征，例如情感异常波
动、情绪不稳定和行为异常。在疾
病得到控制后患者通常无法回忆疾
病发作期间发生的事件，长期发病
会影响智力。治疗需要针对癫痫本
身进行，包括抗癫痫药物和心理治
疗。

什么是精神发育迟滞
精神发育迟滞是指个体在智力

发育上显著落后于同龄人，表现为
智力低下、学习能力差、适应能力弱
等特点。而伴发的精神障碍则是指
在智力发育迟滞的基础上，出现的
情感、行为和社会功能的异常，如情
绪不稳定、冲动行为、社交障碍等。
治疗需要综合考虑教育训练、药物
治疗和心理社会支持。
六大类严重精神障碍补助政策

我区对于签署知情同意书的以
上六大类严重精神障碍患者可享受
以下补助：

1.门诊补助。本地贫困患者
（有低保证）门诊服药全额补助，非
贫困患者每年药品补助1300元，上
年度参加两次家属培训的患者加
100元，完成上年度体检加 100元，
1500元用药补助封顶（非本地患者
参照文件执行）。

2.住院补助。本地患者每年不
超过5000元（不包括伙食费和丙类
药）（非本地患者参照文件执行）。

区疾控中心 王盈

共建共治共享 同心健心安心

关于世界精神卫生日，这些知识要了解

近日，50岁的王先生在医院
体检后得知自己血压为 165/
95mmHg，明显高于正常值，因此
感到非常担忧的他开始到处打听
血压偏高该怎么办。

原来，因工作经常需要应酬的
王先生饮食十分不规律，每周至少
有3次饮用白酒250毫升以上，而
且，他经常晚睡早起，平时不爱运
动，这才导致了血压偏高。像王先
生这样的情况屡见不鲜，因此，正
确认识和预防高血压，改善不健康
的生活方式显得尤为重要。

什么是高血压
高血压是一种以体循环动脉

压升高为主要表现的临床综合
征。在非药物控制的前提下，一
般将收缩压≥140mmHg 和/或舒
张压≥90mmHg（≥140/90mmHg），
称为高血压。它是一种临床常见
的慢性病，随着社会经济的快速
发展和生活方式的变迁，高血压
患病人群不断增长，还呈现出年
轻化趋势。

如何调理高血压
秘籍一：饮食调理大法。
1.减少钠盐的摄入。减少盐

分摄入是预防高血压重中之重，
因为过多的盐分是高血压的“催
化剂”。推荐每人每日盐的摄入
量不超过 5克，同时限量使用含
盐高的调味品，比如酱油、鸡精、
味精、酱类、蚝油等。

2.增加富含钾和镁食物。钾
可对抗由高钠引起的血压问题，

且对血管损伤也有保护作用。富含
钾镁的食物有菠菜、芥蓝、莴苣叶、
空心菜、口蘑等新鲜蔬菜，还有枣、
山楂、香蕉、樱桃等新鲜水果，以及
黄豆、黑豆、芸豆、赤小豆和绿豆等
这些豆类。

3.注意饮食营养均衡。主食注
意粗细搭配，适当增加全谷物和杂
粮、薯类的摄入，最好每天吃一次。
多选择奶类、鱼类、大豆及其豆制品
作为蛋白质和钙的来源，要限制脂
肪和胆固醇摄入量，可以适量吃瘦
肉，但要少吃油炸食品，还有动物内
脏以及加工肉中的红肉制品，摄入
足量的蔬菜。

4.戒烟少酒少糖。建议吸烟者
及早戒烟（包括传统烟和电子烟）。
不饮或者限制饮酒，建议每日酒精
的摄入量男性不超过25克、女性不
超过15克。限制添加糖摄入，少喝
含糖饮料，少吃甜点、甜品、糖果等
食物。

秘籍二：运动健身大法。运动
不仅可以减肥塑形，还能有效预防
高血压。预防高血压的运动方式包
括有氧运动、力量练习、柔韧性练
习、综合功能练习。

1.有氧运动是高血压患者最基
本的健身方式，常见的运动形式有
快走、慢跑、骑自行车、广场舞、广播
体操、有氧健身操、登山、爬楼梯
等。建议每周至少进行3次至5次、
每次 30分钟以上中等强度的有氧
运动。

2.力量练习可以增加肌肉量、

增强肌肉力量，增加人体平衡能力，
防止跌倒。生活中的推、拉、拽、举、
压等动作都是力量练习的方式。力
量练习时应选择中低强度，练习时
应保持正常呼吸状态，避免憋气。

3.柔韧性练习可以改善关节活
动度，防止跌倒。建议每周进行 2
次至3次柔韧性练习。

4.综合功能练习包括太极、瑜
伽，以及太极柔力球、兵乓球、羽毛
球等。

运动的适宜时间最好选择下午
或傍晚进行锻炼。运动要适量，过
度运动反而适得其反。

秘籍三：良好睡眠大法。睡眠
不足是高血压的“帮凶”之一。因
此，保持规律的作息时间，每天保证
7小时至8小时的充足睡眠，有助于
降低血压。

1.固定睡眠作息时间。每天在
相同的时间睡觉和起床（即使是周
末最好也这样做），时间长了生物钟
就会慢慢改变，等快到点的时候，身
体自然会告诉你该睡了。

2.营造舒适的睡眠环境。黑暗
会使大脑释放褪黑素来发挥镇静和
催眠的作用。因此，睡觉前调整好
卧室里灯光的亮度，最大限度地减
少与光线接触很重要，睡前最好别
看手机、电脑、平板等。

3.不要吃太多东西。在睡前 2
小时内或 3小时内，不要吃辛辣食
物，也不要饿着肚子或者吃得过
饱。如果睡前觉得饿，可以吃一点
点零食。另外，尼古丁、咖啡因和酒

精也要慎用，这些物质也会影响到
睡眠。

4.坚持睡前常规活动。每晚睡
前做同样的事情，会帮助身体做好
休息的准备，并调整大脑进入睡眠
状态。坚持进行能促进放松的活
动，例如轻轻地拉伸、写日记、阅读
或冥想。

5.减少午睡时间。中午小睡一
会儿确实可以帮助人恢复精力，但睡
太久的话，晚上可能就睡不着，每天
午睡15分钟至30分钟刚刚好，醒来
也不会头晕，又能保证下午的精力。

6.实在睡不着也别勉强。如果
躺在床上后 20分钟之内还无法入
睡，就离开卧室做点放松的事，比如
看书或者听舒缓的音乐，累了再回去
睡觉。千万不要因为睡不着而感到
焦虑，这样只会让你更加难以入睡。

秘籍四：心理调节大法。心理
健康同样重要，学会释放压力，保持
积极乐观的心态，有助于降低血
压。可以尝试一些放松技巧，如深
呼吸、冥想、听音乐等，让心灵得到
宁静和放松。

秘籍五：定期监测大法。要定
期监测血压，了解自己的血压状况，
及时发现并处理异常情况。可以选
择家用血压计进行自测，或者定期
到医院进行检查。预防胜于治疗，
及时发现并处理高血压问题，才能
让我们远离疾病的困扰。

方桥街道社区卫生服务
中心 马云霞

预防高血压 秘籍护健康

近日，区卫生健康局执法人
员对某口腔诊所进行日常监督检
查中发现，在写有“消毒品合格
区”“无菌”等字样的柜子内有 20
副金属牙托，塑封包装外仅标 1
个日期，未见其他标识；同样，在
该柜子上方放置的4个金属方盘
内有8副拔牙钳、12副牙挺、20副
牙科手机、6副牙科探针、2副口
腔镜、3把血管钳的塑封包装外
仅标注 1 个日期，未见其他标
识。经询问，该诊所负责人承认
是消毒工作人员封包时因贪图方
便而只标注了灭菌日期，而未标
注失效期等信息。

一、调查表明违法

经过调查，该诊所已灭菌的 71
件口腔器械塑封包装外均未标注失
效期等信息，不符合《口腔器械消毒
灭菌技术操作规范》（WS506-2016）
6.6.4的要求的行为违反了《消毒管
理办法》第四条的规定，依据《消毒
管理办法》第四十一条的规定，同时
结合《浙江省卫生行政处罚自由裁
量基准》中相应的裁量基准，依法对
其作出罚款人民币 2000元的行政
处罚。

二、相关法律法规
《消毒管理办法》第四条 医疗

卫生机构应当建立消毒管理组织，
制定消毒管理制度，执行国家有关
规范、标准和规定，定期开展消毒与

灭菌效果检测工作。
《口腔器械消毒灭菌技术操作

规范》（WS506-2016）6.6.4 口腔器
械包装封包要求：包外应有灭菌化
学指示物，并标有物品名称、包装
者、灭菌器编号、灭菌批次、灭菌日
期及失效期。

《消毒管理办法》第四十一条
医疗卫生机构违反本办法第四条、
第五条、第六条、第七条、第八条、第
九条规定的，由县级以上地方卫生
计生行政部门责令限期改正，可以
处5000元以下罚款；造成感染性疾
病暴发的，可以处 5000 元以上
20000元以下罚款。

三、疾控提醒

在口腔诊疗过程中，口腔器械
直接接触口腔黏膜，多数情况下跟
患者的血液、唾液、其他分泌物及口
腔组织频繁接触，如果口腔器械未
按照相关规定进行消毒灭菌，极易
导致医源性感染的风险增加，甚至
可能造成乙肝、艾滋病等以血液为
传播介质的疾病传播，危害患者的
健康安全。在此提醒广大群众在进
行口腔治疗时，要注意选择证照齐
全、设备完善的正规医疗机构就诊，
就诊过程中要查看使用的口腔器械
外包装标识的灭菌日期、失效期等
信息，从而避免使用灭菌失效的口
腔器械。

区疾控中心 严燕

口腔器械消毒灭菌无小事

今年，我区被国家纳入第三产
业重点人群职业健康素养调查点，
调查涵盖医疗卫生业、教育业、环境
卫生业、交通运输业和快递及外卖
配送业等五个第三产业行业，总计
调查1200人。

据了解，我区作为本次进入调
查的宁波市唯一一家县区，此项工
作于9月16日至9月30日在全区范
围内集中开展，监测采用线上问卷
方式，由被纳入的一线职工扫描二
维码在线填写问卷调查，内容包括
调查对象的基本人口学信息、职业
健康素养状况和自报健康状况等，
其中职业健康素养可划分为职业健

康法律知识、职业健康保护基本知
识、职业健康保护基本技能以及健
康工作方式和行为四个方面。

开展职业健康素养监测与干预
工作，是贯彻落实《“健康中国2030”
规划纲要》《全民科学素质行动
（2021—2035年）》《国家职业病防治
规划（2021—2025 年）》的重要举
措。经过宣传和调查，将有助于掌
握我区第三产业重点人群职业健康
素养水平，为开展有针对性的干预
活动，同时，为提高职工职业健康素
养水平打下坚实的基础，为制定职
业健康相关政策提供科学的依据。

区疾控中心 吴行健

第三产业重点人群职业
健康素养监测与干预开展


