
03 FENGHUA DAILY
健康之窗 2025年5月13日 星期二

责编：王曙丹 版式：江佩泓 校对：俞佳梨 电话：88585607

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▶
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协办
单位

2025年 第5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。

随着生活水平提高，外卖便
捷、久坐成习，我国超重肥胖人群
逐年增长。腰围渐宽的背后，是糖
尿病、高血压等慢性疾病的威胁。
如何打破这一困境？答案藏在八
个字中：吃动平衡，健康体重。

一、如何判断吃动平衡和健
康体重

吃动平衡。成年人能量代谢
的最佳状态是达到能量摄入与能
量消耗的平衡。这种平衡能使机
体保持健康并开展必要的生活活
动和社会活动。能量代谢失衡，
即能量过剩或缺乏，会对身体健
康造成不利影响。体重变化是判
断一段时期内能量平衡与否最简
便易行的指标，也是判断吃动是
否平衡的指标。每个人可根据自
身体重的变化情况适当调整食物
的摄入量和身体活动量。如果发
现体重持续增加或减轻，就应引
起重视。家里准备一个体重秤，
经常称一下早晨空腹时的体重。
注意体重变化，随时调整吃与动
的平衡。

健康体重。目前常用的判断
健康体重的指标是体质指数
（BMI），也称体重指数。它的计
算方法是体重（kg）除以身高（m）
的平方。一般人群BMI和人体脂
肪含量之间有很好的相关性，可

以间接反映人体脂肪含量。人的体
重包含身体脂肪组织的重量和骨
骼、肌肉、体液等非脂肪组织的重
量。对于大多数人而言，BMI的增
加大体反映体内脂肪重量的增加，
但运动员等体内肌肉比例高的人，
健康体重的BMI范围不一定适用。

我国健康成年人（18～64岁）
的 BMI 应在 18.5～23.9kg/m2，从降
低死亡率考虑，65岁以上老年人不
必苛求体重身材如年轻人一样，老
年人的适宜体重和 BMI应在 20～
26.9kg/m2。儿童青少年处于生长发
育阶段，除了体重和身高作为重要
的发育和营养状况指标外，也可以
使用不同性别、年龄的BMI作为判
断标准。

二、每天应吃多少
一般而言，一个人一天吃多少量

的食物是根据能量需要计算出来的，
故一天吃多少，以食物供给是否满
足一天能量需要为衡量标准。一个
人每天需要的能量取决于许多因
素，包括年龄、性别、身高、体重、身
体活动水平以及怀孕或哺乳状态
（女性）等。随着年龄增长，基础代
谢率下降，能量需要量也随之减
少。另外，减肥、维持体重或增加体
重的需求也会影响能量需要量。根
据《中国居民膳食营养素参考摄入量
（2013版）》，我国成年人（18～49岁）

低身体活动水平者能量需要量男性
为2250千卡，女性为1800千卡。

三、如何做到食不过量
食不过量主要指每天摄入的各

种食物所提供的能量，不超过也不
低于人体所需要的能量。不同食物
提供的能量不同，如蔬菜是低能量
食物，油脂、畜肉和高脂肪的食物能
量较高。因此，要做到食不过量，需
要合理搭配食物，既要保持能量平
衡，也要保持营养素的平衡。以下
窍门可以帮您做到食不过量，建立
健康的饮食行为。

定时定量进餐：可避免过度饥
饿引起的饱食中枢反应迟钝而导致
进食过量。吃饭宜细嚼慢咽，避免
进食过快，无意中进食过量。

分餐制：不论在家或在外就餐，
都提倡分餐制，根据个人的生理条
件和身体活动量，进行标准化配餐
和定量分配。

每顿少吃一两口：体重的增加
或减少不会因为短时间的一两口饭
而有大的变化，但日积月累，从量变
到质变，就可以影响体重的增减。
如果能坚持每顿少吃一两口，对预
防能量摄入过多引起的超重和肥胖
有重要作用。对于容易发胖的人，
适当限制进食量，不要完全吃饱，更
不能吃撑，最好在感觉“还欠几口”
的时候就放下筷子。

减少高能量加工食品的摄入：
学会看食品标签上的营养成分表，
了解食品的能量值，少选择高脂肪、
高糖食品。

减少在外就餐：在外就餐或聚
餐时，一般时间长，会不自觉增加食
物的摄入量，导致进食过量。

四、身体活动量多少为宜
成年人的能量消耗包括基础代

谢、身体活动和食物热效应。身体
活动包括职业性身体活动、交通往
来活动、家务活动和休闲时间进行
的身体活动。通常身体活动量应占
总能量消耗的15%以上。建议每天
主动运动为6000步，或中等强度运
动 30分钟以上，可以一次完成，也
可以分2～3次完成。或换句话说，
中等强度身体活动是指需要用一些
力，心跳、呼吸加快，但仍可以在活
动时轻松讲话的活动。如快速步
行、跳舞、休闲游泳，及做家务如擦
窗、拖地等。中等强度身体活动，常
用快走作为代表。中等强度的下限
为中速（4km/h）步行。

健康不是痛苦的约束，而是与
生活的温柔和解。每“一口”明智的
选择，每“一步”轻盈的跨越，都在重
塑生命的活力。让我们携手践行吃
动平衡，为健康奉化添砖加瓦！

区疾控中心 徐彩红

注意吃动平衡 保持健康体重

一、戒烟为何如此重要？
吸烟对人体健康有很大危

害，与肺癌、心脑血管疾病、慢性
阻塞性肺病等 28种疾病密切相
关。即使每日仅吸少量烟，仍会
对身体造成持续性损伤，而二手
烟对儿童呼吸系统的危害更甚于
成人。研究表明，任何年龄戒烟
均可显著延长寿命，例如30岁前
戒烟可挽回近10年的预期寿命。

二、科学戒烟，因人而异的策略
1.戒烟方法的选择

“冷火鸡式”戒烟（突然停
止）：适合年轻、烟龄短、意志坚定
者，但复吸率高达70%～90%。

逐步减量法：更适合长期烟
民或有基础疾病者，通过减少每
日吸烟量逐步适应，配合行为干
预可提高成功率。

2.药物与替代疗法
尼古丁替代疗法（NRT）：贴片、

口香糖、喷雾等可缓解戒断症状，安
全性高，成功率提升1至2倍。

处方药物：如伐尼克兰（可抑制
吸烟欲望）和安非他酮（调节神经通
路），需在医生指导下使用。

3.心理与行为支持
识别诱发场景：如饭后、社交场

合，提前制定应对策略（如喝水、深
呼吸）。

社会支持：家人鼓励、戒烟门诊
咨询（成功率提升至30%）或拨打戒
烟热线。

三、戒断反应，如何应对“戒烟
综合征”？

戒烟后数小时内可能出现头
痛、失眠、焦虑、食欲增加等症状，这
是尼古丁依赖的典型戒断反应，通

常1个月内逐渐消退。以下方法可
缓解：

生理管理：通过运动转移注意
力，按摩穴位（如膻中穴）调节情绪。

饮食调整：多喝水、低热量零食
（如胡萝卜条）替代吸烟冲动，避免
高糖饮食导致肥胖。

四、常见误区与真相
1.“突然戒烟伤身体”：仅部分

老年或心血管疾病患者需谨慎，多
数人可安全尝试。

2.“电子烟能帮助戒烟”：电子
烟含尼古丁和有害物质，无科学证
据支持其戒烟效果，反可能诱导青
少年吸烟。

3.“凭毅力就能成功”：仅3%的
人能自行戒烟，专业干预可显著提
高成功率。

五、戒烟后的健康红利

短期（1天至 3个月）：血压下
降、血氧恢复，呼吸更顺畅。

长期（1年至 10年）：肺癌风险
减半，心脑血管疾病风险接近非吸
烟者。

六、医生建议的“戒烟四步法”
1.明确动机：如健康警示、家庭

责任、经济节省（年省近万元）。
2.设定戒烟日：提前清理吸烟

用具，告知亲友监督。
3.善用工具：药物辅助+行为日

记（记录诱因与应对方法）。
4.奖励机制：每坚持一周，用省

下的烟钱奖励自己。
戒烟是慢性疾病管理的过程，

需科学规划与持续努力。正如世界
卫生组织所言：“戒烟不是对香烟说
再见，而是对健康说你好。”
区人民医院呼吸内科 袁志 庄圆

戒烟：一场需要科学与毅力的健康重塑之旅

■案情介绍
2024年 11月 5日，区卫生健

康局执法人员对位于江口街道的
某诊所进行监督检查，发现该诊
所药房内有益仁通牌碘伏消毒液
5瓶，未能出示消毒产品进货验
收制度和益仁通牌碘伏消毒液的
生产企业卫生许可证及产品安全
评价报告。

经过进一步调查发现，该诊
所于 2024年 8月 27日购进第二
类消毒产品益仁通牌碘伏消毒液

时，未向购进该产品的医药公司索
取消毒产品生产企业卫生许可证等
相关证件，未执行进货检查验收制
度。当事人的上述行为违反了《消
毒管理办法》第七条的规定，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 1800元
的行政处罚。当事人制订并落实了
消毒产品进货检查验收制度，并及
时缴纳了罚款，本案顺利结案。

■处罚依据
一、《消毒管理办法》第七条规

定，医疗卫生机构购进消毒产品必
须建立并执行进货检查验收制度。

二、《消毒管理办法》第四十一
条规定，医疗卫生机构违反本办法
第四、五、六、七、八、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。

■疾控提醒
医疗机构采购消毒产品时，必

须核查并留存生产企业的卫生许可
证、产品检测报告等相关资料，并建
立进货验收登记制度，同时强化责
任意识，定期开展机构内消毒产品
自查，杜绝使用不合格或过期产
品。各医疗机构应以此案为戒，切
实履行主体责任，严守消毒产品使
用安全底线，共同维护群众健康权
益！

区疾控中心 严燕

某诊所因消毒产品进货未索证被处罚
医疗机构进货查验制度不可缺位

五月有立夏和小满两个重要
节气，标志着季节由春入夏的转
变。立夏在5月5日，是夏季的第
一个节气；小满在5月21日，此时
夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满。
从中医养生角度看，五月节气具
有阳气渐盛、湿气加重、心火易旺
三个显著特点，养生应遵循“春夏
养阳”的原则，注重养心健脾、清
热祛湿。

一、立夏养生：养阳护心
饮食宜“增酸减苦”，《黄帝内

经·素问·宣明五气篇》云：“酸入
肝，苦入心，甘入脾，辛入肺，咸入
肾。”夏季心火当令，苦味易助心
火，故需“省苦”；酸味收敛肝气，

防肝木过旺克脾土，故需“增酸”。
推荐莲子、百合养心，阳虚者食生
姜、大枣温阳，阴虚者选银耳、梨子
滋阴，湿热者宜绿豆、薏苡仁清热。
运动宜选太极拳、散步等温和方式，
避开烈日时段。传统“立夏坐功”值
得尝试，清晨盘腿调息，双手交替上
托，有助于宣发肺气，顺应阳气升发
之势。情志调节亦重要，可通过冥
想、深呼吸保持心态平和。中医认
为红色入心，适当穿红衣可养心安
神。

二、小满养生：健脾祛湿
饮食祛湿为要，推荐薏苡仁、赤

小豆、山药等健脾利湿食材。苦瓜、
蒲公英清热祛湿，但脾胃虚寒者不

宜过量。环境除湿不可少，保持室
内通风干燥，湿度控制在 50%至
60%，以“燥胜湿”（《黄帝内经·素
问·阴阳应象大论》）。雨天归来应
及时换干爽衣物，防湿邪入侵。传
统艾叶熏蒸可改用艾草精油，艾叶
性温，能温经散寒，祛湿止痒。节气
艾灸推荐中脘穴、足三里、阴陵泉，
每穴灸5分钟至10分钟，温通阳气，
健脾和胃。中脘为胃募穴，足三里
为胃合穴，阴陵泉为脾合穴，共奏健
脾祛湿之功。

三、日常养生建议
衣着宜“春捂秋冻”，勿过早换

夏装，顺应四时阴阳变化。选棉、麻
透气材质，浅色为佳。传统养生提

醒“夏不敞胸，热不凉背”，防风寒入
侵。家庭防病需定期通风，保持厨
房、卫生间干燥清洁，防湿邪滋生。
可用艾草、薄荷驱蚊避秽。养生小
窍门如晨起喝温开水、淡盐水漱口、
温水泡脚，长期坚持效果显著。晨
起饮水补夜间流失，淡盐水漱口清
洁口腔，温水泡脚促血液循环。

五月养生把握立夏养心、小满
祛湿主线，坚持清淡饮食、适度运
动、平和心态。养生方法需因人而
异、因地制宜，严重健康问题应及时
就医。让我们顺应自然规律，以科
学态度践行节气养生，健康度五月。

岳林街道社区卫生服务中心
应莽胤

五月节气养生指南：顺应时令，健康入夏

7.定期进行健康体检。
定期进行健康体检，了解身体

健康状况，及早发现健康问题和疾
病，尽早采取干预和治疗措施。健
康体检要选择综合性医院的体检中
心或正规的体检机构，根据年龄、性
别、职业、健康状况和家族病史等选

择体检项目和频次。
检查中若发现健康问题，应及

时就医，做到早发现、早诊断、早治
疗。有针对性地改变不健康的生活
方式和行为习惯，减少健康危险因
素。

（连载⑦）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义


