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疾控动态

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12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。

2025年 12月 1日是第 38个
“世界艾滋病日”，我国宣传主题
为“社会共治，守正创新，终结艾
滋”，旨在深刻认识艾滋病防治工
作的重要性和长期性，在总结、继
承既往有效防治工作经验和典型
做法的基础上，进一步倡导社会
各界共同承担艾滋病防治责任，
加强艾滋病防治措施的探索创
新，推进艾滋病防治工作高质量
发展。

了解艾滋病
艾滋病（AIDS）是由艾滋病

病毒（HIV）引起的获得性免疫缺
陷综合症。截至2024年年底，全
球共有 4080万HIV感染者，当年
新发现感染人数130万。因其无
法根治、破坏免疫系统、高传染
性，所以社会普遍“谈艾色变”。

HIV感染的三个阶段
HIV感染后疾病的进程分为

三期：急性期、无症状期和艾滋病
期。急性期通常为发生HIV感染
后的6个月内，发热最为常见，还
可出现咽痛、盗汗、关节疼痛、淋巴
结肿大等症状。无症状期持续时
间一般为4至8年，此期患者是艾
滋病最主要的传染源。艾滋病期
为感染HIV后的疾病终末阶段，可

出现持续1个月以上的发烧、盗汗、
腹泻，持续性全身性淋巴结肿大，以
及出现各种机会性感染及肿瘤。

如何预防
1.在交友中要洁身自好，提高

风险意识，做好安全防护，正确使用
安全套是目前最有效预防艾滋病的
措施。

2.拒绝毒品，不与他人共用剃
须刀、牙具，不使用未经消毒的器械
文眉、文身。

3.一旦发生高危行为后，应主
动寻求艾滋病检测与咨询，按规定
及时、全程服用暴露后预防药物。
在危险行为后 72小时内服用暴露
后预防药物效果较好。区人民医院
是我区唯一一家设立艾滋病暴露后
预防门诊的医疗机构，可提供相关
服务。

哪些人群需要检测
1.高风险人群：包括静脉注射

毒品者、多性伴者、与HIV感染者发
生性行为者、新型毒品使用者及男
性同性性行为者等。

2.孕产妇和HIV阳性母亲的新
生儿。

3.与HIV感染者有密切接触史
的人群。

4.血液制品输注者或器官移植

人群。
5.性病就诊者。

哪里可以检测
1.区疾控中心、区妇幼保健院、

溪口医院均设立自愿咨询检测门诊
（VCT），可以获得免费咨询和检测
服务。

2.我区其他各医疗机构均可以
提供付费检测服务。

3.区爱心之旅公益服务中心
（社会组织）可提供检测咨询和转介
服务。

4.我区高校设立HIV自助检测
机，扫码后提供检测试剂可以开展
自我检测，完成检测后将结果上传，
系统后台提供咨询服务。

5.可以在药店或者线上电商平
台、品牌官网购买自检试剂进行自
我检测，目前我国常见的自检方式
有血液检测、唾液检测和尿液检测。

检测结果提示什么
1.阴性：通常提示未感染，但可

能是处于窗口期，这个期间感染了
病毒，检测结果显示阴性。现有诊
断技术检测HIV抗体、抗原和核酸
的窗口期分别为感染后的3周、2周
和 1周左右。另外，阴性结果需在
高危行为 3个月后完成再次检测，
如果复检阴性且在此期间没有发生

过高危行为，可以排除HIV感染。
2.阳性：提示可能感染HIV，尽

快到区疾控中心采集血样进行复
检，复检仍为阳性，将送宁波市疾控
中心实验室进行确证试验。

治疗相关要点
1.及时启动抗病毒治疗。抗病

毒治疗指联合多种抗病毒药物，以
抑制HIV病毒在人体内复制，在降
低体内病毒载量的同时延缓疾病进
程。有研究表明，在确证HIV抗体
阳性后，立即启动抗病毒治疗不仅
可以迅速控制病毒的复制，降低其
对人体免疫系统的损害，还可以有
效减少艾滋病相关的症状，提高治
疗成功率、生活质量和期望寿命。

2.按时按量服药能有效抑制病
毒。HIV感染者经过规律的抗病毒
治疗后，需每年检测病毒载量，如果
小于 50拷贝/mL，说明病毒被完全
抑制，这有助于提高CD4+T淋巴细
胞计数，恢复免疫功能。但病人一
旦停药或者不规律服药，将导致病
毒载量反弹、各种机会性感染（如结
核病等）增加、严重的会引起耐药等
问题。因此，HIV感染者一定要提
高治疗依从性，严格遵医嘱按时按
量服药。

区疾控中心 郑雁

防“艾”有方 健康同行

冬季，万物收藏，人们也应顺
应四时，进入冬季休生养息的“蕴
藏”状态。但是，冬季养生也需要
适当的锻炼与活动，“八段锦”就
是适合冬季的运动方式。

八段锦是中国传统健身气
功，起源于北宋，具有“松紧结合、
动静相兼，柔和缓慢、圆活连贯，
神与形合、气寓其中”的特点。就
是要求锻炼的姿态平稳，虚实分
明，轻飘徐缓，舒展大方；锻炼的
动作转换衔接，不僵不滞，速度均
匀，无停顿之处，并且意动形随，
神形兼备。

通过展肩扩胸，可刺激督脉

和背部俞穴，调节手太阴肺经的经
脉之气，同时活络肩背气血，纠正驼
背、肩内收等一些不良姿势，预防肩
背疾病，对于肺虚、肺气功能不佳，
也有非常好的改善效果。

透过单举的牵张作用，使身体
两侧肋间肌延展，具有开脾胃，促进
消化腺分泌，增进吸收功能，对于食
欲不佳，消化不良有较好的改善效
果。同时，通过伸直、外旋、扭转，增
加颈部及肩关节运动肌群的收缩
力，活动眼肌，预防眼肌疲劳，改善
颈部及脑部血液循环，有助于缓解
中枢系统疲劳。

心火与现代人常见的神经衰弱

相似，是交感神经紧张的表现，会出
现心悸、胸闷、失眠、多梦等症，两腿
下蹲、摆动尾缕可刺激脊柱、督脉，
通过摇头可刺激大椎穴，从而达到
疏经泄热除心火的目的。而通过大
幅度前屈后伸，则可刺激脊柱督脉
以及阳关、委中等穴，有助于防治生
殖泌尿系统的慢性病，达到固肾壮
腰的目的。

“怒目瞪眼”可刺激肝经，疏解
肝气郁结，对于眼部疲劳与胸部郁
闷，有良好的改善作用；两腿下蹲，
双手攥拳等动作，可刺激手、足经
脉，使肌肉、筋脉受到劲力牵张，长
期锻炼可使肌肉结实有力。脚趾抓

地掂足，则可刺激足部经脉、脊椎和
督脉，调节脏腑功能，使全身经络气
血通畅，阴阳平衡，并使肌肉得到放
松复位，解除肌肉紧张。

导气令和，引体令柔，可以说八
段锦的每一段动作，都有着明确的
健身目的，是针对某一脏腑、经络或
者是疾病特别设计而成，不但能够
活动我们的四肢筋骨和关节，还能
够有效调理脏腑、疏通经络、促进循
环，益肺胃、疗劳伤、去心火，调节荷
尔蒙和自律神经系统，强肝益肾，是
一套功效全面，防病治病的养生法
宝。
区尚田街道社区卫生服务中心 周怡

八段锦，强身健体“治未病”

案情介绍
2025年 7月 8日，区卫健局

执法人员对某医院进行监督检查
时发现，放射科医生朱某于 2025
年 3月 22日经批准离职，该院无
法提供朱某离岗时职业健康体检
报告。同日，区卫健局以该院涉
嫌未按照有关规定和标准对放射
诊疗工作人员进行离岗时的健康
检查为由立案调查。

查处情况

经过调查，该院存在未按照有
关规定和标准，对放射诊疗工作人
员进行离岗时职业健康检查的行
为，违反《中华人民共和国职业病防
治法》第三十五条第一款的规定，依
据《中华人民共和国职业病防治法》
第七十一条第（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
其作出警告的行政处罚。

相关法律法规
《中华人民共和国职业病防治

法》第三十五条第一款 对从事接触
职业病危害的作业的劳动者，用人

单位应当按照国务院卫生行政部门
的规定组织上岗前、在岗期间和离
岗时的职业健康检查，并将检查结
果书面告知劳动者。职业健康检查
费用由用人单位承担。

《中华人民共和国职业病防治
法》第七十一条 用人单位违反本法
规定，有下列行为之一的，由卫生行
政部门责令限期改正，给予警告，可
以并处五万元以上十万元以下的罚
款：

…………
（四）未按照规定组织职业健康

检查、建立职业健康监护档案或者

未将检查结果书面告知劳动者的；
…………
疾控提醒
职业健康是劳动者的生命安全

与用人单位持续发展的基础，按期
进行职业健康体检是预防职业危害
的重要防线。劳动者应积极了解自
身岗位可能存在的健康风险，而用
人单位则必须严格履行法定的责
任。通过早期发现和及时干预，可
以有效降低职业病的发生率，从而
保障广大劳动者的健康权益。

区疾控中心 蒋嘉怡

防患于未然 职业健康检查无小事

为全面提升疾控队伍专业素
养与综合履职能力，筑牢公共卫
生安全防线，11月 28日至 30日，
区疾控中心在宁波大学精心组织
开展综合能力提升系列培训。本
次培训分设中层干部管理能力提
升、突发公共事件应急处置队伍
能力提升、健康科普能力提升三
大专题培训班，相关业务骨干、中
层管理人员等共 90余人参与培
训。通过专家授课、实操演练、现
场互动等多种形式，为参训人员
送上了一场内容丰富、实用性强
的“能力盛宴”。

中层干部管理能力提升培训班
围绕管理思维革新、沟通艺术精进、
团队能力提升等主题展开，助力参
训人员开拓思路、提升效能。同时
邀请专家深度解读《传染病防治
法》等法规，强化依法履职意识，
并传授新闻线索挖掘与宣传技巧，
为疾控宣传赋能。突发公共事件应
急处置队伍能力提升培训班在开展
法律法规宣贯与新闻宣传课程学习
基础上，重点开展桌面推演，参训
人员分工协作、快速响应，检验应
急预案可行性，锤炼应急指挥与协
同配合等实战能力。健康科普能力

提升培训班通过PPT与简易海报设
计、视频剪辑实操培训，健康科普选
题策划与传播策略分享，以及表达
与演讲技巧教学，搭配现场演讲与
专家点评，全面增强疾控系统的健
康科普专业能力。

本次系列培训是区疾控中心与
宁波大学深化技术合作、落实 2025
年疾控综合能力提升项目的核心举
措，课程设置紧扣疾控工作实际需
求，形成了“评估—培训—演练—反
馈”的闭环体系。接下来，宁波大学
项目团队将对培训后的管理能力、
应急处置能力、健康科普能力进行

评估，形成一份疾控综合能力提升
报告，为后续能力提升工作提供数
据支撑与优化方向。

参训人员纷纷表示，本次培训
内容务实、形式多样、针对性强，有
效弥补了工作中的能力短板。下一
步，将把培训所学充分运用到实际
工作中，不断提升业务能力与服务
水平，以更专业的素养、更务实的作
风，为保障辖区群众身体健康和生
命安全、推动奉化公共卫生事业高
质量发展贡献更大力量。

区疾控中心 竺琳晗

以训赋能强本领 凝心聚力护健康

区疾控中心开展综合能力提升系列培训

14.蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会
传播多种疾病。

蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等病媒生
物能直接或间接传播多种疾病，可引
起人群感染，导致疾病的传播和流
行，造成感染人群发病甚至死亡。

蚊子可以传播疟疾、乙脑、登革
热、寨卡病毒病等疾病。保持环境
卫生，消除蚊子孳生地。蚊幼虫生
活在水中，要清理环境中的各类积
水，无法清理的积水可定期投放杀
蚊幼剂。根据情况选用纱门、纱窗、
蚊帐、蚊香、杀虫剂、驱避剂等防蚊
灭蚊用品，防止蚊子叮咬，预防蚊传
疾病。

苍蝇可以传播霍乱、痢疾、伤寒
等消化道疾病。搞好环境卫生，管
理好垃圾、粪便、污物，消除苍蝇孳
生地，可有效控制苍蝇数量。不乱
丢垃圾、生活垃圾袋装化，不随地大
小便、处理好宠物粪便等，可有效减
少苍蝇孳生。安装纱门、纱窗、防蝇
门帘等防蝇设施，切断侵入途径。

保管好食物，防止苍蝇叮爬。优先
使用苍蝇拍、灭蝇灯、粘蝇纸（带、
绳）等物理方法灭蝇。

老鼠可以传播鼠疫、流行性出
血热、钩端螺旋体病等多种疾病。
搞好环境卫生，减少老鼠的藏身之
地；安装防鼠门、防鼠网、封堵孔洞
等。同时，保管好食物，减少老鼠对
食物的污染。杀灭老鼠可以使用鼠
夹、鼠笼、粘鼠板等捕鼠工具，还可
使用安全、高效的药物灭鼠。要注
意灭鼠药的保管和使用方法，防止
人畜中毒。

蟑螂可以携带痢疾、伤寒等多
种病原菌，其排泄物与尸体中的蛋
白可诱发人的过敏性鼻炎和哮喘。
蟑螂多生活在温暖、潮湿、食物丰富
的环境中，保持室内干燥、清洁，可
以减少蟑螂的孳生。要将食物密闭
存放，餐具冲洗干净，炉灶保持清
洁，及时清理餐厨垃圾。可以使用
杀蟑毒饵等药物或粘蟑纸杀灭蟑
螂。 （连载⑭）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义


