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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

2025年 第9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

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。

近日，我区近30名“小书虫”亲
子，在专业人员引导下开启了一场

“手患大探究”的科学探索之旅。
活动分两个阶段开展。第一阶

段，孩子们完成手部采样。区疾控
中心专技人员全程操作，细致采集
孩子们用“七步洗手法”清洁前后的
手部细菌样本，随后，将样本送往实
验室进行 48小时的培养分析。同
时，活动现场还通过实验直观展现
是否认真洗手的效果对比，孩子们
通过自制洗手液，认识到了洗手液
的作用，同时也更深刻地感受到了
用洗手液洗手的重要性。

第二阶段，区疾控传染病防制与
免疫规划科工作人员黄颖公布手部
采样的结果。多数孩子手部卫生良
好，洗手前后细菌量变化明显。黄颖
特别指出，大多数孩子洗手后细菌量
显著减少，印证科学洗手效果显著。
随后，黄颖开展《手“患”大探究》讲
座，用通俗语言讲解手卫生与常见传
染病的关联。在互动问答环节中，

“洗手可以预防哪些疾病？”“洗手除
了可以洗掉细菌，还能洗掉什么？”等
问题抛出后，孩子们争相举手，答出

“还能洗掉病毒”“能洗掉寄生虫”等，
黄颖逐一肯定并补充讲解。

活动最后，孩子们在区疾控中
心工作人员的引导下有序排队，好
奇地凑到放大镜前观察菌落的形
态。当看到染色后的细菌标本在显
微镜下清晰显现时，孩子们纷纷发
出惊叹，真切感受到“细菌无处不
在”。他们睁着圆溜溜的眼睛，认真
说：“原来手上藏着这么多看不见的
细菌，以后我每天都要好好洗手！”

此次活动巧妙融合趣味实践与
互动体验，每一个环节都让孩子们
深度参与。孩子们在亲手触摸科
学、亲身感受实验的过程中，不仅掌
握了手卫生的核心知识，更在互动
问答的思维碰撞里，明晰了科学洗
手对预防疾病的重要意义，为长期
保持科学洗手习惯打下坚实基础。

区疾控中心 姚远凡

科学洗小手，健康少生病

“手患大探究”活动举行
狂犬病是狂犬病毒感染引起

的动物源性传染病，病毒多见于
犬、猫、蝙蝠等动物，人多因被病
兽咬伤而感染，病死率几乎达
100%。生活中不小心被猫或狗
抓一下、咬一下的事儿常有，万一
遇到了，记住下面几步，关键时候
能救命！

第一步：判断伤情
先看看严不严重
大家可以根据下文对照暴露

类型，进一步确定该怎么处理。
1.Ⅰ级（没风险），放心，洗干

净就行，不需要打疫苗。（1）接触
或者喂饲动物；（2）完好的皮肤被
舔舐。例 1：狗舔了你的手，但皮
肤没破、没红。例 2：喂流浪猫
时，隔着衣服被蹭了一下。

2.Ⅱ级（有风险），要重视，立
即清洗伤口，并接种狂犬疫苗。
（1）裸露的皮肤被轻咬；（2）无明
显出血的轻微抓伤、擦伤。例 1：
被狗牙划了一道，有点红印但没
出血。例 2：被猫抓出白道道，没
流血但有点疼。

3.Ⅲ级（高风险），危险，立即
清洗伤口，不仅要打疫苗，还要打

被动免疫制剂，双保险才安全。（1）
单处/多处贯穿性皮肤咬伤或抓伤；
（2）破损皮肤被舔舐；（3）开放性伤
口、黏膜被唾液/组织污染；（4）直接
接触蝙蝠。例 1：被咬出血了，伤口
比较深。例 2：伤口被动物舔过
了。例3：不小心碰到了蝙蝠。

注意：身体抵抗力特别差的人，
或者伤口位于头面部且不能确定致
伤动物健康状况就算只是Ⅱ级暴
露，也要按Ⅲ级最高标准来处理。

第二步：紧急处理
去医院前自己先做
若不小心被抓一下、咬一下，马

上找到水龙头和肥皂，第一时间把
病毒冲走，能大大降低风险。立即
用肥皂水（或碱性清洁剂）和流动清
水交替彻底冲洗伤口 15分钟。伤
口冲洗后用碘伏或酒精涂擦伤口，
且尽快去附近的犬伤门诊就医。

第三步：接种疫苗
大家关心的六大问题一次解答
1.疫苗怎么打？
有 2种打法，即“5针法”和“2-

1-1”法。“5针法”：当天打第1针，之
后第3、7、14、28天各打一针（共打5
针）。“2-1-1”法：当天打 2针（左右

胳膊各一针），第7天和第21天再各
打一针（共打4针）。

2.要花多少钱？
费用主要包括疫苗费、接种服

务费和被动免疫制剂费（如果需
要）。疫苗：按针收费，全程打完大
概几百到一千余元。接种服务费：
28元/针。被动免疫制剂：按体重
算，比如 50 公斤的人，需要花费
1000至2000元，这笔钱是Ⅲ级暴露
才需要花的，是救命的“即时保险”，
虽然贵但有必要。

3.孕妇、小孩、哺乳期能打吗？
狂犬病是致死性疾病，暴露后接

种疫苗没有禁忌症。狂犬疫苗是灭活
疫苗，非常安全，不会影响胎儿和哺乳，
救命重要，老人、孕妇、小孩都能打。

4.有没有不良反应？
狂犬疫苗常见的反应有发热和

注射部位疼痛红肿发痒，一般对症
处理即可，极少见的有严重过敏反
应等。如果有较为严重的反应，及
时联系犬伤门诊医生。

5.打了其他疫苗，能同时打吗？
狂犬疫苗可以和其他疫苗同时

打。如果打了被动免疫制剂，需要
间隔一段时间再打其他活疫苗（如

麻腮风疫苗），具体咨询医生。
6.再次暴露还要打疫苗吗？
全程接种后3个月内再次暴露，

一般不需要加强接种；全程接种后3
个月及以上再次暴露者，应于0天、3
天各加强接种 1剂次狂犬病疫苗。
发生在接种过程中，继续按照原有
免疫程序完成剩余剂次的接种。

第四步：去哪里接种疫苗
接种疫苗很重要
奉化区犬伤门诊名单如下，市

民可以选择最近的门诊就医，24小
时有医生处理。

门诊名称：区中医医院犬伤门
诊，咨询电话：0574-88586090，地
址：岳林街道金海路462号。

门诊名称：溪口医院犬伤门诊，
咨询电话：0574-88867597，地址：
溪口镇牌门北路46号。

门诊名称：莼湖街道社区卫生
服务中心犬伤门诊，咨询电话：
0574-88732949，地址：莼湖街道直
街172号。

门诊名称：宁波爱伊美医院犬
伤门诊，咨询电话：0574-88509200，
地址：锦屏街道大成路518号。

区疾控中心 黄颖

被犬猫抓咬伤后莫慌张 科学处置保健康

据统计，我国成人超重率已
突破 35.6%，肥胖率达 18.3%，较
2020年分别增长4.8和5.2个百分
点。值得注意的是，18岁以下青
少年超重肥胖率呈现加速上升趋
势，其中 6 至 17 岁群体占比达
19.2%（超重 11.3%，肥胖 7.9%），
较 5年前增幅达 43%。体重超标
已超越吸烟成为我国慢性病首要
诱因，肥胖人群冠心病发病率是
正常体重者的2.7倍，每3名肥胖
者中就有 1人存在胰岛素抵抗，
2024年肥胖相关医疗支出达3278
亿元。让我们一起来学习下，各
个年龄段的健康体重干预方案。

儿童青少年应“促生长”
切忌“压身高换苗条”

“妈妈，我跑不动了……”8
岁的小宇在体育课上气喘吁吁地
停下。体检报告显示，他的体重
45公斤（BMI23.5），肝功能指标
异常。儿童营养科李医生指出：

“这不是个案，现在每5个孩子就有
1个存在脂肪肝风险。”儿童减重不
是简单的“少吃多动”，而是以家庭
为单位，由父母共同参与来管理儿
童的饮食、运动和睡眠。

1.饮食策略：控制食物总量，控
制脂肪过量摄入，保证优质蛋白；饥
饿时选择牛奶、坚果等低能量密度
高饱腹感食物，限制甜食、零食及含
糖饮料；进食速度减慢，每餐控制在
20至30分钟；重视早餐。

2.运动改造：平均每天进行大
于60分钟的中高强度运动（有氧为
主），放学后“30分钟家庭游戏时
间”，用跳绳比赛替代电子游戏；每
周大于等于3天的高强度有氧运动
（如打羽毛球、游泳等）和力量训练。

3.睡眠保障：保证充足睡眠时
间，充足的睡眠可促进生长激素分
泌、上调瘦素水平及抑制胃饥饿素
释放，从而降低肥胖的风险。

成年人要“掉脂肪保肌肉”

不要单纯“掉体重”
深夜加班的张先生总忍不住点

开外卖App，而体重秤上的 90公斤
数字让他心惊。直到体检报告出现

“血脂异常”的预警，他才意识到自
己十分不健康。真正的科学减重是

“代谢系统的升级改造”，而非单纯
地追求体重秤数字下降。掉体重不
等于减脂，体重秤上的数字下降可
能包含水分、肌肉和脂肪的混合流
失。研究显示，极端节食减去的体
重以水分和肌肉为主，而脂肪仅占
很少一部分。

1. 饮食策略：采用“211 餐盘
法”，即餐盘中食物的组成比例：2
拳头蔬菜+1掌心蛋白质+1拳头主
食。成年人减重要遵循“减脂保肌”
原则，应保证充足的蛋白质摄入，多
吃富含Ω-3脂肪酸、锌、硒等食物，
有利于预防肌肉衰减。

2.运动改造：每周应进行大于
等于 2天的肌肉强化锻炼（如俯卧

撑、哑铃、杠铃等），通勤时尽量步
行，工作间隙可以做工间操。

老年人应拒绝“虚弱型消瘦”
以防“肌肉流失”

“年纪大了就该瘦一点？”72岁
的李奶奶曾因错误观念节食减重导
致营养不良。医生强调：“体重管理
要讲究科学，老年人更需要保持肌
肉量。”对于老年人来说体重不是越
轻越好，适当的增加体重，对于骨骼
健康以及应对疾病更有保护作用。

1.饮食策略：要以高营养密度
饮食为主，每天保证充足的瘦肉、
蛋、奶等高蛋白食物；不要饥饿、素
食减重，容易丢失肌肉。

2.运动改造：要以适宜的有氧
运动联合抗阻运动为主（如快走、广
场舞、椅子深蹲、弹力带训练等）；不
要过度运动，老年人应选择身体可
承受范围内的运动，拒绝剧烈运动
（如跑步、跳绳等）。

区疾控中心 李益

体重管理，全家的健康必修课

案情介绍
2024年 5月 9日，区卫生健

康局执法人员对某诊所进行现场
检查发现，在该诊所“门诊一”诊
室内有一名身穿白大褂的男子正
坐在诊疗桌前，上述诊疗桌上的
电脑内安装的“门诊医生管理系
统”中查到姓名为程某的门诊病
历中未见“主诉”“现病史”等内
容，页面显示操作者为楼某。经
查，该诊所聘用医师楼某为患者
程某等患者开展诊疗活动，未在
门诊病历中填写“主诉”“现病史”
等资料，不符合《病历书写基本规
范》的要求。
查处情况

该诊所未按规定填写病历资
料的行为违反《医疗纠纷预防和
处理条例》第十五条第一款的规

定，依据《医疗纠纷预防和处理条
例》第四十七条第（四）项的规定，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
对其作出警告、罚款人民币 1万元
的行政处罚。当事人改正了违法行
为并及时缴纳罚款，该案已顺利结
案。
相关法律法规

1.《医疗纠纷预防和处理条例》
第十五条第一款 医疗机构及其医
务人员应当按照国务院卫生主管部
门的规定，填写并妥善保管病历资
料。

2.《医疗纠纷预防和处理条例》
第四十七条 医疗机构及其医务人员
有下列情形之一的，由县级以上人民
政府卫生主管部门责令改正，给予警
告，并处1万元以上5万元以下罚款；

情节严重的，对直接负责的主管人员
和其他直接责任人员给予或者责令
给予降低岗位等级或者撤职的处分，
对有关医务人员可以责令暂停1个
月以上6个月以下执业活动；构成犯
罪的，依法追究刑事责任：

…………
（四）未按规定填写、保管病历

资料，或者未按规定补记抢救病历。
…………

疾控提醒
在诊疗活动中，医疗机构及医

务人员依照规定准确填写并妥善保
存病历，对于提升医疗质量、保障患
者安全、促进医学进步以及维护医
患双方的合法权益至关重要。

病历是记录患者病情和治疗效
果的关键文档，它包含患者的病史、
诊断结果、治疗过程和康复情况等

重要信息。这些信息对于医生制定
和调整治疗方案具有不可替代的作
用。规范化病历的记录不仅有助于
提高医疗服务水平，而且通过精确
详尽的记载，医生能够全面掌握患
者情况，减少误诊和漏诊的风险。
此外，病历中的治疗记录还为同行
提供了重要的参考依据，促进了医
疗经验的交流与共享。一旦涉及医
疗纠纷或事故调查，病历即成为关
键证据之一。完整且规范化的病历
记录在此类情形下显得尤为重要，
它有效地保护了医患双方的合法权
益，既体现了对专业标准的遵循，也
彰显了对患者负责的态度。

区疾控中心 蒋嘉怡

某诊所未按规定填写病历资料受处罚

11.艾滋病、乙肝和丙肝通过血
液、性接触和母婴三种途径传播，日
常生活和工作接触不会传播。

艾滋病病毒、乙肝病毒和丙肝
病毒主要通过血液、性接触和母婴
途径传播。血液传播是指含有病毒
的血液经破损的皮肤、黏膜暴露而
传播，或含有病毒的血液通过输血
或者血液制品而传播。与感染者共
用针头和针具、输入感染者的血液
或血成分、移植感染者的组织或器
官可造成传播，与感染者共用剃须
刀、牙刷、文身针刺也可能引起传
播。性传播是指异性或同性无防护
性行为引起的传播。母婴传播是指
感染病毒的母亲经胎盘或分娩将病
毒传染给胎儿，也可以通过哺乳传
染给婴儿。

艾滋病病毒、乙肝病毒和丙肝

病毒都不会通过空气、水或食物传
播。在日常工作和生活中，与艾滋
病、乙肝和丙肝患者或感染者的一
般接触不会被感染。艾滋病病毒、
乙肝病毒和丙肝病毒不会经马桶
圈、电话机、餐饮具、卧具、游泳池或
公共浴池等公共设施传播，不会通
过礼节性接吻、拥抱传播，也不会通
过咳嗽、蚊虫叮咬等方式传播。

主动了解艾滋病、乙肝、丙肝防
治知识和相关政策，抵制卖淫嫖娼、
聚众淫乱、吸食毒品等违法犯罪行
为，提倡负责任和安全的性行为。

正确使用安全套，可以显著降
低感染艾滋病、乙肝和大多数性传
播疾病的风险。发生高危行为后，
要主动进行检测。得知自己感染艾
滋病、乙肝或其他性传播疾病后，应
主动告知性伴或配偶。 （连载⑪）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义

以案说法


