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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

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
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。

近年来，随着生活方式的转
变，高血压的发病率呈现上升且
年轻化的趋势。除遗传因素外，
不合理的饮食结构、缺乏运动、长
期精神紧张等是重要的诱因。尤
其在饮食上，实现从“吃爽”到“吃
对”的转变，对于高血压患者及血
压偏高的人群来说，是控制病情、
维护健康的关键一环，其重要性
不亚于药物治疗。

高血压患者的合理饮食并非
一味地“少吃”或“吃素”，而是遵
循科学的营养原则。其核心可概
括为：低钠、补钾、增钙镁、富纤
维，并控制总热量与脂肪。

严格控制钠盐
饮食调控的“重中之重”

一、控制钠盐摄入的必要性
钠盐摄入过多是导致血压升

高最明确的饮食因素。减少钠盐
摄入是降压效果最直接的方法。
世界卫生组织建议，成人每日食
盐摄入量应低于5克（约一啤酒
瓶盖）。高血压患者尤其应严格
遵循，日常应避免咸菜、腊肉、
腐乳等高盐腌制食品。而且要警
惕“隐形盐”，许多尝起来不太
咸的加工食品实则含钠惊人，比
如调味品包括酱油、蚝油、鸡

精、豆豉、各种酱料等；加工肉制
品包括火腿、香肠、培根、肉松
等；零食饮料包括薯片、话梅、方
便面、部分运动饮料等。另外，外
卖与餐馆的菜肴为追求口味，通常
大量使用盐和调味品，会让我们的
盐摄入不知不觉超标。

二、实用减盐技巧
一是烹饪有方：多采用蒸、

煮、凉拌等方式。善用葱、姜、
蒜、醋、花椒、柠檬汁、香菇等天
然食材提味，减少对盐和酱油的依
赖。出锅前再撒盐，能使咸味更突
出，从而减少用量。二是购物有
识：购买包装食品时，仔细查看营
养成分表中的“钠”含量，选择低
钠产品。

学习DASH饮食模式
被证实的降压饮食方案

DASH饮食（防控高血压饮食）
模式是一种被大量研究证实能有效
降低血压的饮食模式。其精髓在于
增加钾、钙、镁和膳食纤维的摄入，
帮助对抗钠的不良影响，保护血管。

一、推荐的食物
1.足量蔬果。建议每日食用不

少于 500克的蔬菜和 200至 350克
的水果。它们富含钾、镁和纤维，有
助排钠、舒缓血管。推荐菠菜、西兰

花、香蕉、橙子、番茄等。
2.主食选全谷。用燕麦、糙米、

全麦面包、藜麦等全谷物替代部分
精白米面。它们富含的膳食纤维和
镁对控制血压有益。

3.常伴低脂奶。低脂牛奶、酸
奶是优质钙的重要来源，充足的钙
利于血管健康。

4.优选蛋白质。多吃鱼类，特
别是富含 Omega-3脂肪酸的三文
鱼、鲭鱼等深海鱼，每周 2至 3次。
适量选择去皮禽肉、豆制品（如豆
腐、豆浆）和各类坚果（每日一小
把）。

5.用好健康脂肪。烹饪选用植
物油（如橄榄油、菜籽油），适量摄入
牛油果、坚果，避免动物油和人工反
式脂肪（常见于糕点、油炸食品）。

二、需重点限制的食物
1.高盐食物：咸菜、腊肉、腐乳

等高盐腌制食品；酱油、蚝油、鸡精
等调味品；火腿、香肠、培根等加工
肉制品；薯片、话梅、方便面等零食。

2.高脂高胆固醇食物：肥肉、动
物内脏、油炸食品、黄油、奶油等。

3.高糖食品饮料：含糖饮料、甜
点、糖果等，多余糖分会转化为脂
肪，加重代谢负担。

4.酒类：酒精可直接导致血压
升高。建议高血压患者不饮酒，如

饮用，须严格限量（男性每日酒精量
小于25克，女性小于15克）。

饮食需与健康生活方式相辅相成

科学饮食需融入整体健康生活
才效果倍增。高血压患者及血压偏
高的人群还需要做到以下几点。

1.控制体重：减重是降压最有
效的非药物措施之一。体重每下降
10公斤，收缩压可下降 5至 20毫米
汞柱。

2.规律运动：每周坚持 5天、每
次30分钟以上的中等强度运动（如
快走、慢跑、游泳）。

3.彻底戒烟：吸烟严重损害血
管，导致血压瞬时升高，极大增加心
脑血管意外风险。

4.心态平和：长期紧张、压力是
高血压的“催化剂”，学会通过散步、
听音乐、冥想等方式放松心情。

5.定期监测：家中常备血压计，
定期测量，了解血压变化，为医生调
整方案提供依据。

高血压是常见的慢性病，但可
防可控。通过建立以科学饮食为核
心的健康生活方式，完全能够将血
压稳定在理想水平，显著降低并发
症风险，享受高质量的生活。
岳林街道社区卫生服务中心 陈磊

浅谈高血压患者的科学饮食

“秋风起，燥气生”。入秋后
气温渐降、雨水减少，天地间的

“燥邪”盛行，人体一旦调摄不当，
就容易被燥邪所伤，出现口干舌
燥、皮肤干裂、干咳少痰，甚至有
情绪烦躁、夜寐欠佳等表现。《黄
帝内经》有云：“正气存内，邪不可
干。”秋季养生的核心，不是被动

“防燥”，而是主动“养正”——通
过调饮食、顺作息、调情志，让身
体的“防护盾”足够坚固，自然能
在燥气盛行时安然无恙。

养正先养“津”
饮食是最好的“润燥剂”

秋燥最易伤津，身体缺水不
仅会引发表面的干燥，更会让脏
腑失去濡养，折损正气。此时不
必依赖名贵补品，家常食材里藏
着最好的养生智慧。晨起喝一杯
温凉的蜂蜜水，既能唤醒脾胃，

又能为身体补充津液；午餐不妨来
一碗银耳百合莲子羹，银耳的胶质
能滋润肺胃，百合则能清心安神，
对付秋燥引发的心烦、失眠、焦躁
有较好的作用；晚餐可以用雪梨炖
川贝，或是用麦冬、玉竹煮水代
茶，这些食材性子温和，不寒不
燥，既能缓解口干舌燥，又不会损
伤脾胃阳气。

需要注意的是，秋季饮食要“少
辛多酸”，少吃辣椒、生姜等辛辣食
物，以免加重燥邪；适量吃些苹果、
橘子、山楂等酸味水果，既能收敛津
液，又能帮助肝气疏泄，顺应秋季

“收敛”的节气特点。

养正需要“顺时”
作息紊乱是正气的“隐形杀手”

秋季阳气渐收，阴气渐长，人
体的作息也该跟着“慢下来”。《黄
帝内经》提倡“秋三月，早卧早起，与

鸡俱兴”。早睡能帮助身体储存阳
气，避免熬夜带来的津液内耗；早
起则能顺应阳气的生发，让气血运
行更顺畅。很多人秋天容易熬夜，
认为“天凉了不怕上火”，却不知
熬夜日久会让肺阴受损——肺主皮
毛，肺阴不足不仅会让皮肤更干
燥，还会降低呼吸道的抵抗力，让
燥邪更容易入侵。建议晚上 10时
30分前准备入睡，早上 6时许起
床，起床后可以到户外散步 15分
钟，呼吸新鲜空气，既能濡养肺
气，又能让身体适应秋季的凉爽，
增强抗燥能力。

养正更要“调心”
情绪焦躁比秋燥更伤正气

秋季万物凋零，容易让人产生
“悲秋”情绪，而情绪烦躁、焦虑会直
接影响肝气的疏泄，肝气郁结最易
反侮肺金，加重悲秋感伤的情绪，正

气自然难以凝聚。其实，秋季的“收
敛”不仅是身体的调养，更是心灵的
沉淀。不妨在周末找个阳光明媚的
午后，泡一壶菊花茶，读一本喜欢的
书，让心情慢慢平静；或是到公园看
看金黄的落叶、成熟的果实，感受秋
季收获的喜悦，中医认为“心平气和
则气血调畅”。情绪稳定了，身体的
脏腑功能才能正常运转，正气自然
会越来越充足。

秋燥虽盛，却并非不可抵御。
养生从不是一套复杂的理论，而是
融入三餐、作息、情绪里的细微习
惯。当我们用温润的饮食滋养身
体，用规律的作息储存能量，用平和
的心态调节气血，身体的“正气”便
如同秋日的阳光，温暖而坚定地守
护我们的身心健康，从而能更从容
地应对季节的变化，享受秋日的清
爽与安宁。

区中医医院 邬洁涛

秋燥当令，养出“正气”才是更好的防护盾

案情介绍案情介绍

去年 4月，区卫生健康局接
到顾客鲍某的投诉，称某生活美
容院非法开展肽能细胞激活美容
修复的医疗美容服务，要求查
处。经进一步调查发现，该美容
院（经营者薛某）于 2023年 11月
30日至2024年4月15日期间，在
未取得《医疗机构执业许可证》的
情况下为6名顾客开展肽能细胞
激活美容修复服务，可认定违法
所得共计7960元。另查明，实施
肽能细胞激活美容修复的人员付
某未取得医师执业证书和医师资
格证书，系非卫生技术人员。

查处情况查处情况

经查，该美容院开展的肽能
细胞激活美容修复服务的技术原
理是采用纳米微晶针头突破皮肤
角质层，在真皮层深下定点、定
位、定层、定量注入美容材料，以
达到皮肤美容的效果。区卫生健

康局认为：肽能细胞激活美容修复
服务项目属于侵入性医学技术方
法，符合《医疗美容服务管理办法》
对医疗美容的定义。该美容院的行
为违反《医疗机构管理条例》第二十
三条、《医疗美容服务管理办法》第
二十三条的规定，依据《医疗美容服
务管理办法》第二十八条、《医疗机
构管理条例》第四十三条第一款、
《中华人民共和国基本医疗卫生与
健康促进法》第九十九条第一款的
规定，2024年6月24日，区卫生健康
局对该美容院（经营者薛某）处以没
收相关器械、没收违法所得7960元、
罚款10万元的行政处罚。另外，在
该美容院实施肽能细胞激活美容修
复的人员付某非医师行医的行为违
反了《中华人民共和国医师法》第十
三条第四款的规定，依据《中华人民
共和国医师法》第五十九条的规定，
2024年 6月 24日，区卫生健康局对
付某处以罚款5万元的行政处罚。

该美容院和付某均已及时改正
违法行为，并分期缴纳罚没款，目前
两案均已完全履行并顺利结案。

相关法律法规相关法律法规

1.《医疗美容服务管理办法》

第二十三条 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。

《医疗美容服务管理办法》第
二十八条 对违反本办法规定的，
依据《执业医师法》《医疗机构管
理条例》和《护士管理办法》有关
规定予以处罚。

2.《医疗机构管理条例》第二十
三条 任何单位或者个人，未取得
《医疗机构执业许可证》或者未经备
案，不得开展诊疗活动。

《医疗机构管理条例》第四十三
条第一款 违反本条例第二十三条
规定，未取得《医疗机构执业许可
证》擅自执业的，依照《中华人民共
和国基本医疗卫生与健康促进法》
的规定予以处罚。

3.《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。

4.《中华人民共和国医师法》第
十三条第四款 未注册取得医师执
业证书，不得从事医师执业活动。

《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。

疾控提醒疾控提醒

美丽不应以健康为代价。选择
合法、合规的美容服务，是对自己最
好的关爱。开展医疗美容的机构，
必须取得医疗机构执业许可证，从
业人员同时也要取得相关的医师资
格证书，并经注册后方可从事该业
务。执法人员提醒广大市民，在接
受医疗美容服务时，必须到具有相
关资质的正规美容医疗机构进行。
同时，也提醒所有美容机构严格遵
守相关法律法规，按照许可范围开
展美容服务，确保消费者的健康安
全。

区疾控中心 蒋嘉怡

某生活美容院非法开展医疗美容服务被双罚

以案说法

日前，在第三届宁波市健康科
普职业技能比武大赛暨 2025年宁
波市健康科普技能群英赛中，区疾
控中心姚远凡和溪口医院毛慧露代
表区卫生健康局参赛，获得团体三
等奖。

本次大赛由市健康办、市卫生
健康委、市文卫工会主办，是对全市
健康科普工作成果的集中检阅，是
落实《全民健康素养提升三年行动
方案（2024-2027年）》的具体实践，
旨在推动卫生健康工作从“以治病
为中心”向“以健康为中心”转变。
来自全市各区（县、市）及市级医疗
卫生单位的20支代表队、30名选手
同台竞技。

赛事围绕“专业打底、通俗表
达”的核心要求，全面考察选手的专

业功底、表达与应变能力，内容覆盖
传染病防控、慢性病管理、妇幼健康
等群众关切的领域。经过紧张激烈
的闭卷理论测试、自选主题科普讲
解和即兴科普讲解等3个环节的综
合比拼，区卫生健康局代表队展现
出较高的专业素养，获得团体三等
奖。姚远凡和毛慧露分别获得个人
优胜奖。

近年来，我区持续加强健康科
普人才队伍建设，积极打造“种子讲
师”品牌，培育了一批深入基层的健
康传播骨干。该队伍每年开展“进
学校、进单位、进社区”健康讲座百
余场，广受群众欢迎，有效助推居民
健康素养水平提升。

区疾控中心 翁幼辉

全市健康科普技能比武高手对决
我区代表队获三等奖

12.出现咳嗽、咳痰 2周以上，
或痰中带血，应及时检查是否得了
肺结核；坚持规范治疗，大部分肺结
核患者能够治愈。

肺结核是由结核分枝杆菌（结
核菌）引起的呼吸道传染病，主要通
过患者咳嗽、打喷嚏、大声说话时喷
出的飞沫传染他人。人类对结核菌
普遍易感，感染结核菌后是否发病
主要取决于人体抵抗力和结核菌毒
力。

咳嗽、咳痰 2周以上或痰中带
血是肺结核的主要可疑症状，应及
时到正规医疗机构就诊。早期诊断
和规范治疗可以提高治愈率，减少
或避免传染他人。

肺结核可防可治，只要坚持规

范治疗，绝大多数肺结核患者可以
治愈。自行停药、间断服药或减少
药品种类和剂量，不但容易导致治
疗失败，还可能引起结核菌耐药。
耐药结核病患者治疗时间更长、治
疗费用更高，而且治愈率较低。

肺结核患者在治疗期间应尽量
避免去公共场所，必须外出时须佩
戴医用外科口罩。做到不随地吐
痰，咳嗽或打喷嚏时使用纸巾、手帕
遮挡口鼻，可减少结核菌的传播。
家庭中有传染性肺结核患者时应采
取防护措施，避免传染家人。与肺
结核患者接触或出入结核病诊疗机
构时，建议佩戴医用外科口罩。

（连载⑫）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义


