
义诊通知
尊敬的市民朋友：

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（周六）上午 8：30—10：30，我区将在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（锦屏街道社区卫生服务中

心健康管理中心大楼前）举行大型义诊活动。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、区锦屏街道社

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

障碍专家亲临坐诊。

欢迎广大市民前来咨询，请相互转告!
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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

2026年 第3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。

目前气温多变，正是各类季
节性疾病的高发期。流感、诺如
病毒感染、手足口病等呼吸道与
肠道传染病进入活跃阶段，给公
众健康带来挑战。专家提醒，春
季防病关键在于“早预防、早发
现、早就医”。

流感是春季最常见的呼吸道
传染病之一。其症状包括发热、
咳嗽、咽痛、肌肉酸痛等，传染性
强，传播迅速。预防流感最有效
的手段是接种流感疫苗，尤其是
老人、儿童及慢性病患者等重点
人群应优先接种。与此同时，保
持良好的卫生习惯至关重要：勤
洗手、科学佩戴口罩、在人群密集

处保持社交距离。室内应经常开窗
通风，每日至少2次，每次不少于30
分钟，以稀释空气中的病毒含量，通
风时注意添衣保暖，避免受凉。

诺如病毒则以呕吐、腹泻为主
要表现，常在托幼机构、学校等集体
单位引发聚集性疫情。诺如病毒耐
低温、耐酸，传播途径多样，可通过
被污染的食物、水以及接触被污染
的物体表面传播。需要特别注意的
是，常用的酒精消毒液对诺如病毒
杀灭效果有限，预防关键是“管好
口、洗净手”。饭前便后务必用肥皂
和流动水，按照“七步洗手法”揉搓
双手至少 20秒；不喝生水，不食生
冷或未煮熟的海鲜、蛋奶制品。一

旦出现症状，应居家休息，避免传染
他人，并注意补充水分和电解质，防
止脱水。

此外，春季也是过敏性鼻炎、哮
喘的高发期。花粉、尘螨、霉菌等是
常见过敏原。敏感人群外出可佩戴
口罩，回家后及时清洗面部与鼻腔，
也可使用生理盐水轻柔清洗鼻腔，
切勿用自来水大力灌洗；保持室内
清洁，定期晾晒被褥，减少尘螨滋
生，有助于缓解症状。

学校和家庭应加强健康监测，
发现学生有发热、腹泻等情况，应及
时就医并报告。切勿带病上学或上
班，防止疫情扩散。

专家特别提醒：第一，切勿滥用

抗生素。流感由流感病毒引起，诺
如病毒也是病毒引起，抗生素对这
些病毒性疾病无效，只有在医生判
断合并细菌感染时，才应在医生指
导下使用。第二，居家消毒要讲方
法。针对诺如病毒污染的环境，如
呕吐物、排泄物，应使用含氯消毒剂
进行覆盖消毒，处理时务必佩戴口
罩和手套。

春季是生机勃发的季节，也需
警惕“隐形威胁”。让我们从细节入
手，科学防护，共同筑牢健康防线，
拥抱一个安全、健康、充满活力的春
天！

尚田街道社区卫生服务中心
吴晓卓

春季防病正当时，科学防护保健康

药品储存看起来是小事，其
实特别重要，是药物治疗中常被
忽视却至关重要的一环。药如果
没存好（如温度过高、受潮、受光
照等），可能会影响效果，甚至带
来健康风险。今天，让我们来了
解下家里药品储存要注意的几个
要点。

温度要求怎么看
药盒或说明书上常写“常

温”“冷藏”“阴凉处”“凉暗
处”等，它们的意思是：常温，
10℃至30℃（一般室内温度就可
以）；冷藏，2℃至 8℃（放冰箱
冷藏室，不要冷冻，尤其是胰岛
素等药品冷冻后会失效）；阴凉

处，不超过20℃（比如凉爽的抽屉
或柜子）；凉暗处，避光并且不超
过 20℃ （放在不透光容器中的同
时，保证温度适宜）。

“遮光”和“避光”的区别
“遮光”，指的是要避免药物直

接暴露在光照下，特别是阳光和室
内强光，药要放在原装棕色药品中
或不透明的容器里，或者放置在不
透光的抽屉及柜子中。“避光”，只需
避免太阳直射，放在柜子里或阴凉
处就可以，但长期室内灯光照射也
可能影响某些药品的药效，最好也
存入暗处。

“密闭”和“密封”的区别
“密闭”，主要是防灰尘或异物，

把药放在盖紧的盒子里就行。“密
封”，要隔绝空气，要防潮、防挥发，
一定要把瓶盖拧紧，或者把袋口封
好。

开封后的药水能放多久
眼药水、滴耳剂、口服液、止咳

糖浆等，开封后容易变质。如果说
明书上写了开封后能用多久，就按
说明来；如果没写，一般建议最多用
4周，并且不能超过药盒上的有效
期。同时，注意观察药液是否变色、
浑浊或出现沉淀，如有异常即使未
到4周也应停止使用。记得每次用
完赶紧拧紧瓶盖放进阴凉处，别让
药水晒到太阳。

药瓶里的干燥剂有什么用

有些药瓶里会有一小包干燥
剂，是为了防潮，保持药品干燥。如
果药品是整瓶多次取用，干燥剂可
留在瓶内继续吸湿，但注意不要误
食；如果药品已全部取出或包装已
开封较久，干燥剂作用有限，也可丢
弃。

大家花几分钟整理一下家里的
小药箱吧！检查有没有过期药，不
同药品分开存放，该放冰箱的放冰
箱，该避光的避光。健康无小事，从
正确存药开始，为家人的用药安全
多一道保障。

岳林街道社区卫生服务中心
周益亚

家庭药箱指南：药品储存，你做对了吗？

俗话说“春困秋乏夏打盹”。
随着气温回升，人体生理机能也
随之调整，不少人在初春时节感
到日间困倦、精神不振，甚至夜间
辗转难眠。如何抓住春季养生关
键期，通过调整作息提升睡眠质
量？不妨试试以下几个科学助眠
与唤醒身心的实用方法。

抓住黄金入眠窗口。人体在
夜晚会自然进入体温下降、新陈
代谢减缓的放松阶段，这是入睡
的前兆。然而，若拖延至体温过
低时再睡，反而可能因身体发冷

而难以入眠。理想的就寝时间建议
为晚间 10时至 11时之间。即使偶
尔需要熬夜，也应尽量避免超过凌
晨1时，以顺应人体生物钟。

选对枕头，保障睡眠周期。睡
眠是一个由浅入深、周期性交替的
过程。入睡初期的深睡阶段对恢复
体力尤为关键。一个理想的枕头，
其核心作用是填补头颈部与床面之
间的空隙，维持颈椎自然的生理曲
度，使颈部肌肉得到真正放松，从而
提升睡眠质量。

算好时间起床，醒来更清醒。

科学研究表明，人的睡眠以大约 90
分钟为一个周期，交替进行深睡与
浅睡。若在浅睡阶段醒来，人往往
会感到头脑清醒。不妨尝试以 90
分钟的倍数（如1.5小时、3小时、4.5
小时）来倒推设定闹钟，这便是你的

“定制唤醒时间”。
晨起“三步曲”，为大脑快速“充

电”。起床后先喝一杯温水，能有效
补充夜间流失的水分，帮助大脑从
抑制状态过渡到兴奋状态。接着，
适当补充能量有助于稳定睡眠后下
降的血糖，振奋精神，建议选择全麦

面包、水果或少量坚果，比单纯吃甜
点更为健康。此外，简单的晨间体
操或淋浴不仅能促进血液循环，更
能快速驱散睡意。

沐浴晨光，是最好的“闹钟”。
早晨的阳光能抑制褪黑素分泌，帮
助调整生物钟。建议在早餐后或上
班途中，抽出15至20分钟在阳光下
散步或进行舒缓锻炼，呼吸新鲜空
气。这是驱散“春困”最有效、最自
然的方式，也能为一整天注入活力。

莼湖街道社区卫生服务中心
张周民

春眠不觉晓？专家支招破解春困

近日，区疾控中心组织全体
女职工走进位于岳林街道的爽爽
家庭农场，开展以“风暖踏青寻野
趣 乐享健康庆佳节”为主题的

“三八”国际妇女节活动。平日里
忙碌在疾病监督防控一线的“白
衣巾帼”“蓝盾卫士”们，暂别岗

位，走进田园，在春日暖阳中开启一
场身心放松的健康之旅。

春日的农场中，油菜花海金黄
灿烂，现代农业大棚绿意盎然。女
职工们漫步田间，呼吸清新空气，
感受泥土芬芳，在自然的怀抱中卸
下疲惫。非遗麻糍制作环节，大家

轮番上阵挥动木槌，欢声笑语间体
验传统手艺的乐趣；草莓大棚里，
大家手提小篮精心采摘，收获的不
只是鲜红果实，更是久违的田园惬
意。

此次活动以“春季踏青”为载
体，将健康理念融入节日庆祝，在繁

忙工作之余走近自然、放松身心。
未来，区疾控中心的女职工们将以
更饱满的状态投身疾控事业，用自
身的健康活力，守护更多人的安康
与幸福。

区疾控中心 章铃锋

风暖踏青寻野趣 乐享健康庆佳节

区疾控中心开展“三八”国际妇女节主题活动

17.关注血糖变化，控制糖尿病
危险因素，糖尿病患者要做好自我
健康管理。

成年人正常空腹血糖一般为
3.9~6.1mmol/L。对非糖尿病患者
来说，低血糖症的诊断标准为血糖
<2.8mmol/L，而接受药物治疗的糖
尿病患者只要血糖<3.9mmol/L就属
于低血糖。

典型的糖尿病症状表现为“三
多一少”，即多饮、多尿、多食和不明
原因的体重减轻。出现典型的糖尿
病症状加上空腹血糖≥7.0mmol/L
或随机血糖≥11.1mmol/L，或口服
75克葡萄糖负荷后 2小时血糖≥
11.1mmol/L，或 糖 化 血 红 蛋 白 ≥
6.5%，可诊断为糖尿病。没有糖尿
病典型症状者，如果有两次以上的
血糖达到糖尿病诊断标准，就可以
诊断为糖尿病。6.1mmol/L≤空腹血
糖＜7.0mmol/L或 7.8mmol/L≤糖负
荷 2小时血糖＜11.1mmol/L为糖调
节受损，也称糖尿病前期，是糖尿病
的极高危人群。

具备以下因素之一，即为糖尿
病高危人群：处于糖尿病前期、超重
或肥胖、高血压、血脂异常、脂肪肝、
糖尿病家族史、妊娠糖尿病史、巨大
儿（出生体重≥4千克）生育史。糖
尿病患者应遵医嘱用药，定期复
查。增强自我保健意识，主动学习
糖尿病防治知识，对疾病有全面正
确认识，掌握家庭自测血糖的方法，
做好血糖自我监测，加强自我健康
管理，预防和减少并发症。

糖尿病患者及糖尿病高危人群
要养成健康的行为生活方式，控制
血糖、血压、血脂和体重，做到合理
膳食、科学运动、不吸烟、不喝酒、规
律生活。

根据国家基本公共卫生服务规
范要求，乡镇卫生院（村卫生室）、社
区卫生服务中心（站）为辖区 35岁
及以上2型糖尿病患者提供健康管
理服务，每年提供 4次免费空腹血
糖检测，至少进行 4 次面对面随
访。

（连载􀃊􀁉􀁙）

中国公民健康素养
——基本知识与技能释义
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