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健康素养是衡量健康素质的
重要指标，直接影响到人的生命
和生活质量，进而影响社会生产
力的水平和整个经济社会的发
展，目前，健康素养已成为健康中
国战略中的重要评价指标。2024
年奉化区居民健康素养水平为
44.38%，较上一年度提升 1.58个
百分点，素养水平持续稳步提升。

健康素养是什么？
它是指个人获取和理解基本

健康信息和服务，并运用这些信
息和服务做出正确决策，以维护
和促进自身健康的能力。也就是
说，如果每个公民都能对这些素
养多些了解，并切实做到，就会大
大减少去医院的次数，为自己、家

庭和国家节省大量医药费用，自己
也能少受病痛折磨。

健康素养监测情况
2024年6月—9月，我区组织开

展 2024年度居民健康素养监测工
作，涉及 4个镇（街道）、19个村（社
区）、640户家庭，每户随机抽取一
名 15—69周岁的常住居民进行入
户调查。同时在调查的各阶段均进
行了严格的质量控制，以保证素养
监测的规范性和真实性。

健康素养监测结果
2024年我区居民健康素养水

平为 44.38%。三个方面的健康素
养水平从高到低依次为：基本知识
和理念素养水平为57.54%，基本技
能素养水平为48.31%，健康生活方

式与行为素养水平为 44.03%。六
类健康问题素养水平由高到低依次
为：安全与急救素养 79.14%，科学
健康观素养70.21%，健康信息素养
63.38%，慢性病防治素养 49.53%，
传染病防治素养 45.31%和基本医
疗素养33.35%。

对比 2024年与 2023年度主要
监测结果发现，2024年我区居民健
康素养水平较 2023年的 42.80%提
高了 1.58个百分点，我区居民健康
素养水平稳步提升。从三个方面的
健康素养水平比较结果看，居民基
本技能素养水平相对升幅较大，提
升7.01%（从41.30%提高到48.31%）。
六类健康问题中传染病防治素养
（从34.40%提高到45.31%）、科学健

康观素养（从65.20%提高到70.21%）
升幅相对较高，但传染病防治素养
和基本医疗素养仍为六类健康问题
中的短板。

今后努力方向
根据监测结果，下阶段应继续

大力开展以全民健康素养水平整体
提升为目标的综合健康促进行动。
以老年人为重点人群，继续做好健
康素养进农村文化礼堂，重点内容
为传染病防治素养和基本医疗素
养。同时开展健康知识普及行动和
健康素养提升行动，从根本上促使
居民不光知晓健康知识和技能，形
成健康理念，更让其形成健康行为，
促进全民健康水平。

区疾控中心 姚远凡

2024年奉化区居民健康素养水平结果公布

我区居民健康素养水平持续稳步提升

随着医疗美容行业的不断发
展，水光针这种皮肤护理技术得
到了越来越多爱美人士的追捧。
水光针又称中胚层疗法，可以将
药品或者营养物质注射至多数护
肤品达不到的真皮层，用于缓解
皮肤老化、干燥、肤色暗沉等问
题。它属于一种创伤性的医疗美
容项目，进行此项目需要取得相
关的行医资质。

然而，目前有不少无良的生
活美容院、皮肤护理中心等机构，
在没有医疗资质的情况下，非法
为顾客注射水光针盈利，这种行
为不仅可能使顾客受到伤害，对
于经营者而言还可能构成刑事犯
罪，最后引火烧身。

◆相关案例

2024年 2月 21日，区卫生健
康局执法人员接到群众投诉，称
自己在某美容店对脸部做了水光
针项目后，第二天脸部就出现了
肿胀，消肿之后留下了色素沉着，
对她的生活造成了很大的影响，
但商家不愿支付医院治疗费用，
希望执法人员能够帮忙解决。执
法人员对此违法线索进行了深入
调查，向投诉人进一步了解案件
细节后，赴涉案美容院检查取

证。违规的美容院一般都有反侦察
意识，当执法人员赶到时，未能检查
到医疗器械、药品及相关痕迹。好
在投诉人已经事先准备好了相关的
证据，商家只能交代自己的违法事
实。同时经司法鉴定，美容院的非
法诊疗行为造成了患者八级伤残，
经营者涉嫌非法行医罪，已被采取
刑事强制措施。

◆普法课堂

问：进行医疗美容项目需要何
种许可？

答：首先，机构要有《医疗机构
执业许可证》。《医疗美容服务管理
办法》第二十三条规定：任何单位和
个人，未取得《医疗机构执业许可
证》并经登记机关核准开展医疗美
容诊疗科目，不得开展医疗美容服
务；其次，要有医生资质。《中华人民
共和国医师法》第十三条第四款规
定：未注册取得医师执业证书，不得
从事医师执业活动。

问：没有行医资质，擅自开展医
疗美容活动，会受到何种处罚？

答：机构的非法行医行为，适用
《中华人民共和国基本医疗卫生与
健康促进法》第九十九条第一款：违
反本法规定，未取得医疗机构执业
许可证擅自执业的，由县级以上人

民政府卫生健康主管部门责令停止
执业活动，没收违法所得和药品、医
疗器械，并处违法所得五倍以上二十
倍以下的罚款，违法所得不足一万元
的，按一万元计算；个人非医师行为，
适用《中华人民共和国医师法》第五
十九条：违反本法规定，非医师行医
的，由县级以上人民政府卫生健康主
管部门责令停止非法执业活动，没收
违法所得和药品、医疗器械，并处违
法所得二倍以上十倍以下的罚款，
违法所得不足一万元的，按一万元
计算；情节较重的非法行医行为，适
用《中华人民共和国刑法》第三百三
十六条第一款规定的非法行医罪：
未取得医生执业资格的人非法行
医，情节严重的，处三年以下有期徒
刑、拘役或者管制，并处或者单处罚
金；严重损害就诊人身体健康的，处
三年以上十年以下有期徒刑，并处
罚金；造成就诊人死亡的，处十年以
上有期徒刑，并处罚金。

◆疾控解读

在追求美丽与年轻的道路上，
医疗美容技术为许多人带来了希望
和改变。然而，如同所有医疗行为
一样，水光针治疗也伴随着风险和
潜在的危害。爱美者在享受其带来
的益处同时，也应该了解其潜在的

风险，更好地保护自己的生命健康
安全。

关注店家资质，注意保存证
据。在选择美容店家的时候，要留
意相关的证件是否齐全，尤其是进
行医疗美容项目是否有相关资质。
正规的医疗美容机构应当持有《医
疗机构执业许可证》，并且从事水光
针治疗的医生需具备相应的医师资
格证和执业证书。此外，爱美者在
接受服务前应要求店家提供详细的
治疗方案及费用明细，并保留好所
有与治疗相关的文件资料，如合同、
收据、治疗前后照片等。这些资料
不仅有助于自己更好地跟踪治疗过
程，也是日后若发生纠纷时重要的
法律依据。

充分知情，了解风险。在进行医
疗美容项目之前，店家有义务让顾客
知道该美容项目的实现方式和其中
的风险。爱美者在接受水光针治疗
前，应该详细了解治疗的过程、所使
用的材料、预期的效果以及可能发生
的副作用。例如，水光针可能导致的
副作用包括但不限于局部感染、过敏
反应、色素沉着、皮肤凹凸不平等。
了解这些信息有助于爱美者做出更
加理智的决定，同时也能够在出现
问题时及时采取应对措施。

区疾控中心 楼辉

美容院“打脸”套路多 警惕非法水光针

3月 21日是“世界睡眠日”，
在这个全球性关注睡眠问题的纪
念日到来之际，一起来看看关于
睡眠的一些疑问与困惑，共同探
寻解决之道。

因为焦虑而失眠，怎么办？
有朋友说：近段时间以来，总

是被一个现象困扰。躺在床上一
临近睡觉，脑海中会涌出许多杂
念，包括对未来的担忧、焦虑、烦
恼……挥之不去，让自己辗转反
侧而睡不着。因为焦虑而睡不
好，可能是影响睡眠最常见的因
素了。那该如何克服呢？

第一种做法是在睡前让自己
放松，可以看一些轻松的影视剧
节目，或美食、旅行和文化的纪录
片。但要注意，内容最好是跟外
部世界相关的，不要跟自己联系
上，不要让你想到自己。这是一
种预防措施，而如果负面的念头
已经涌上来了，这时就需要用到
第二种做法了，我们要直视这些
负面的念头，告诉大脑这些念头
是虚假的、不理智的，它们并不会
对我的生活造成真实的威胁。我
们可以试试下面这套步骤——先
问自己：担心的问题是什么？它
会造成什么样的后果？评估概
率：按照你过往的经验和客观的
看法，这些事情发生的概率有多
高？其他分支：除了你担心的后

果，事情还有什么其他的可能性？
考虑反例：在你过往的经验中，有多
少事情是你担心会发生、但最后完
全没有发生的？有多少事情是你担
心很严重、但到头来很简单就解决
掉了？列出帮助：万一你担心的事
情真的发生了，你可以从哪些人、哪
些途径获得帮助？这套方法的目的
并不是解决问题，而是让你明确地
告诉自己这些问题并没有我们想象
的那么严重，我是完全有能力去克
服和解决它们的。这可以帮助大脑
构筑一个有“安全感”的环境，从而
抵消掉这些杂念对你的冲击和干
扰，让你能够安心地睡个好觉。

经常报复性熬夜，怎么办？
很多人经常有这种情况：明明

知道该睡觉了，但就是不愿意上床，
或者上床了，还是拿着手机不放手，
再刷一会信息流、看一会新闻、读一
会小说……不知不觉，就又拖了半
个小时、一个小时、两个小时……这
种情况，就叫做报复性熬夜。这会
不断把睡眠时间往后挤压，让自己
睡得越来越差，以至于白天什么事
都做不好，陷入一个恶性循环中。

相信所有陷入报复性熬夜的朋
友，都知道这样是不理性的，但就是
控制不住自己，怎么办？一个简单
有效的做法，是给自己设计一套日
常仪式，具体如下：总结一下今天想
到、学到和梳理过的东西，对过去的

这一天做一个总结；把明天要做的
事情记录到清单里，简单排一下优
先级，写一下注意事项和要点；打开
一本最近在读的书，读上15分钟到
半小时，不要操心是否有所收获，主
要是起到调整状态的作用；喝一杯
牛奶，做一做简单的拉伸动作，或试
着做一下正念冥想等。但要注意，
这些行为必须是简单的，不怎么费
脑子的，也不要过于剧烈的；不要消
耗太多时间，以半小时内为宜；尽量
避免上网或信息摄入。

躺在床上很清醒，怎么办？
这可能是另一个很多人容易遇

到的问题：我们究竟该在什么时候
入睡？是每天固定一个时间睡觉，
还是等困了再去睡？如果上床了但
一直不困，怎么办？

一个最直接的回答是：如果能
很快睡着，那么最好的情况是固定
时间入睡；如果不能，那么就等到困
了再去睡。也就是说，最关键的原
则，是要尽量减少在床上清醒的时
间。因为在床上越清醒，大脑就越
容易把床跟清醒建立联系，从而潜
移默化地导致你更容易失眠；反过
来，当你感到困倦时再上床，并很快
入睡，大脑就能把困意跟床建立联
系，从而帮助你更快入睡。因此，如
果你上床后，感到非常清醒，躺了半
天都睡不着，最好的办法是立刻起
来，可以做一些让自己放松，同时需

要投入一定精力和脑力的事情，读
读书，写写随笔，整理文件，这样可
以更快地让自己产生困意。

晚上没睡好，后果严重吗？
晚上睡不好，会不会造成不可

逆的影响？有些朋友平时可能会看
一些科普文章，里面会提到睡眠的
作用，如巩固记忆、整理知识、清除
代谢废物、预防阿兹海默症等 。
当他们因为某些原因，打破了平时
的睡眠习惯时，就很容易产生一种
担忧：我这几天没睡好，会不会造成
不好的后果？

其实人是有非常强的自我修复
和自我稳定机制的。只要你不是长
期缺乏睡眠或者有睡眠障碍，偶尔
几天没睡好、睡得浅，或者时间紊
乱，不会造成什么后果，顶多就是需
要多花几天时间去调节回来。反过
来，你越担心，就越容易睡不好，反
而加重你的失眠。因此，更好的做
法是在睡眠前保持放松、愉快的心
情，减少对大脑的刺激。但如果出
现比如连续好几个月以上睡眠时间
变短或低于 6小时；连续好几周每
天都感到疲惫、困倦、没有精神；连
续一段时间里每天晚上总是会醒来
好几次，醒来之后要很久才能再次
入睡，就需要注意调整自己的睡眠
时间和习惯了，当自己调整不好的
时候应及时就医。

区疾控中心 王盈

浅谈困扰睡眠的问题及对策

近日，区疾控中心举办“师徒结
对”青年人才培养汇报会暨重点学
科建设启动会，旨在总结人才培养
成效并推进“现场流行病学”和“卫
生检验学”两个区级重点学科建设。

会上，11名青年学员汇报了课
题论文进展，涵盖流行病学调查、公
共卫生效果评价等领域，展示了扎
实的科研功底和创新思维。3名优
秀学员获表彰，激励全体学员提升
科研能力。学科带头人傅叁君和董
维波解读了重点学科建设方案，明
确了学科建设方向和目标，旨在打

造高素质人才队伍，提升区疾控中
心的业务和科研水平。

傅叁君在总结中肯定了“师徒
结对”成效，强调学科建设是疾控事
业高质量发展的基石，要求全体干
部职工积极参与，推动学科建设取
得新突破，为保障公众健康作出更
大贡献。此次会议标志着区疾控中
心人才培养和学科建设进入新阶
段，中心将继续完善机制，加大建设
力度，为疾控事业高质量发展提供
人才和智力支持。

区疾控中心 竺琳晗

区疾控中心举办“师徒结对”青年人才
培养汇报会暨重点学科建设启动会

5.无偿献血，助人利己。
截至目前，血液依然无法人工

合成，临床用血只能依靠健康公民
的自愿无偿捐献。无偿献血是社会
文明进步的标志，无偿献血利国、利
人、利己、利家人。

健康人定期、适量献血是安全、
无害的。我国现行的捐献标准为全
血每次 200—400毫升，捐献间隔期
不少于6个月；血小板每次1—2个治
疗量，捐献间隔期不少于2周。献血
后，人体造血功能会让血液很快得到
补充，不会对健康造成不良影响。

《中华人民共和国献血法》规
定：“国家提倡 18周岁至 55周岁的

健康公民自愿献血”。对献血者，发
给国务院卫生行政部门制作的无偿
献血证书，有关单位可以给予适当
补贴。公民临床用血时只交付用于
血液的采集、储存、分离、检验等费
用；无偿献血者临床需要用血时，免
交前款规定的费用；无偿献血者的
配偶和直系亲属临床需要用血时，
可以按照省、自治区、直辖市人民政
府的规定免交或者减交前款规定的
费用。

血站是不以营利为目的，采集、
提供临床用血的公益性卫生机构。
献血者应当去正规血站献血。

（连载⑤）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义

义诊通知
为推动优质医疗资源下沉，有效提升区域医疗服务水平，3月21日

（周五）上午9时至11时，锦屏街道社区卫生服务中心健康管理中心大
楼前将举行大型公益讲座和义诊活动，此次活动由宁波大学附属康宁
医院奉化门诊点、区疾病预防控制中心、锦屏街道社区卫生服务中心主
办，届时将有擅长焦虑、抑郁、睡眠、老年期精神障碍的主任医师亲临坐
诊。欢迎广大市民前来咨询，请相互转告！

宁波市奉化区未成年人心理健康辅导中心
面询、电话咨询时间：每周一到周五（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。全国统一心理援助热线：12356，奉化区心理援助热线：
88956969（24小时）。地址：宁波市奉化区岳林东路28号，奉化区疾
控中心内。

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

门诊开放时间：每周二至周六全天，地址：锦屏街道社区卫生服
务中心健康管理中心大楼二楼，门诊咨询电话：0574-26259999。心
理咨询预约方式：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。


