
Y U N N A N  J I A N K A N G  J I A O Y U

云南省人口和卫生健康宣传教育中心　主办

内部资料　免费交流2020 年　11 月 26 日

第十一期　总第 207 期

第十一期　总第 207 期

·�省健康宣教中心开展儿童青少年近视防
控健康教育进校园活动

·�国家卫健委：居民健康素养平均水平
“十三五”期间翻一番

·��脑卒中的识别与预防

·�中医谈谈孕前调理“四养”

·�云南“7个专项行动”考核办法出台

导读 >>>第四版 / 健康促进 / YUNNAN JIANKANG JIAOYU

云南健康教育

主编：段　勇　编审：贾卫锋　李晓园　陆敏敏　　编辑：熊春梅　伍法同　白　杨
地址：昆明市白马小区澄碧巷 6号　��电话：0871-65366172（传真）　邮编：650118
电子邮箱：sqws012@yeah.net 网址：www.ynjkjy.com

排版设计：昆明长策文化传播有限公司

云南冀彩印刷有限公司

准印证号：（53）Y000193 印数：500 份

发送对象：各州市健康教育所（科）　健康教育协会会员单位���

为提高我省儿童青少年近视预防知

识的知晓率和行为形成率，降低近视发

生率，持续、科学、规范地开展防控儿

童青少年近视健康科普工作，11月18日，

省健康宣教中心到昆明市璧光小学开展

了“儿童青少年近视防控健康教育进校

园”活动。

此次进校园活动以近视防控知识

参与式培训为主要内容，联合健康教育

专家、学校教师共同对选取的三年级的

36 名小学生开展近视眼防控知识健康科

普。在课堂上，老师通过知识讲解、小

组讨论、头脑风暴以及唱诵预防近视

歌谣等活动方式，生动、形象地

向学生介绍了眼睛的重要性、

近视的形成的原因、如何保

护视力、营养和体育锻炼对

于视力保护的重要性等方面

的内容。最后省健康宣教中心

的专家和还与学校教师就如何开

展儿童青少年近视防控健康教育进行

了深入、细致地探讨和交流。

此次活动旨在通过参与式的培训

方式，将近视眼防控知识以寓教于乐

的方式传输给广大学生，达到易于接

受、乐于实践的目的。随后，省健康

宣教中心还将继续选取昆明市部分幼儿

园、中学等开展相关活动，通过教师培

训结合健康教育专家指导的方式，帮助

广大中小学、幼儿园教师更有针对性、

可操作性地开展儿童青少年近视防控健

康教育。

健康传播与宣传服务部

近 日， 国 务 院 新 闻 办 公 室 就

“十三五”卫生健康改革发展有关情况

举行发布会，国家卫生健康委员会副主

任于学军介绍“十三五”卫生健康改革

发展有关情况时指出，国家卫生健康委

为了解我国烟草流行现状和变化态

势，客观评价控烟工作成效，推动控烟

政策制定和实施。2020 年我省继续在国

家统一安排下开展中国成人烟草流行监

测工作。

我省此次成人烟草流行监测将在昆

明市盘龙区、西山区和禄劝县，曲靖市

麒麟区，玉溪市峨山县等 8 个州（市）

的 10 个县（市、区）中开展。监测对

象为调查前一个月将其住宅视为主要居

住地的，15 岁及以上的中国居民。从 6

月开始，10 个监测点在省级指导下陆

续完成了乡级和村级抽样资料的收集和

上报，以及调查社区地图的绘制和住户

信息表的填写等抽样相关工作。

2020 年中国成人烟草流行监测采

近日，根据《云南省推进爱国卫生

“7 个专项行动”方案》要求，我省印

发考核办法，明确每年 12 月 1 日至次

年 1 月 15 日，对各州 ( 市 )、县 ( 市、

区 ) 政府以及省推进爱国卫生“7 个专

项行动”领导小组成员单位进行考核。

考核评定采用评分法，对各州

(市 )、县(市、区)政府考核主要从“7

个专项行动”目标任务、卫生县城 ( 城

市 ) 创建情况、检查曝光情况、社会监

督评价等方面进行;省推进爱国卫生“7

个专项行动”领导小组成员单位在自查

的基础上，采取抽查和现场检查的方式

开展。考核分两个层次进行，州 ( 市 )

级和省推进爱国卫生“7 个专项行动”

领导小组成员单位满分为 100 分，考核

结果分优秀、良好、合格、不合格 4 个

等级 ;县 (市、区 )级满分为 1000 分，

考核结果分优秀、良好、合格、不合格

4 个等级。

考核包括自查自评、常规性核查、

曝光整改、社会监督、第三方评价及综

合考核等方式。省推进爱国卫生“7 个

专项行动”领导小组审定后，考核结果

由省专项行动办通报各州(市)、县(市、

区 ) 政府和有关部门，并向社会公告。

考核结果为优秀的州(市)、县(市、区)

政府和省推进爱国卫生“7个专项行动”

领导小组成员单位，由省专项行动办予

以通报表扬，并对行动成效明显、具有

全省示范引领作用的州(市)、县(市、

区 ) 予以表彰奖励。考核结果为不合格

的州 ( 市 )、县 ( 市、区 )，应在考核

结果公告后 1 个月内向省推进爱国卫生

“7个专项行动”领导小组作出书面报告，

并进行限期整改。整改不到位的，按职

责分工由相关成员单位组织约谈，必要

时实行问责。

云南日报

国家卫健委日前印发《流行性感

冒诊疗方案（2020 年版）》。

新版方案增加了流感与新冠肺炎

的鉴别诊断相关内容。方案提出，新

冠肺炎轻型、普通型可表现为发热、

干咳、咽痛等症状，与流感不易区别。

新冠肺炎重型、危重型表现为重症肺

炎、急性呼吸窘迫综合征和多器官功

能障碍，与重症、危重症流感临床表

现类似，应当结合流行病学史和病原

学鉴别。

方案明确，接种流感疫苗是预防

流感最有效的手段，可降低接种者罹

患流感和发生严重并发症的风险。推

荐 60 岁及以上老年人、6 月龄至 5 岁

儿童、孕妇、6 月龄以下儿童家庭成员

和看护人员、慢性病患者和医务人员

等重点人群优先接种。

方案提出，保持良好的个人卫生

习惯是预防流感等呼吸道疾病的重要

手段，主要措施包括勤洗手、保持环

境清洁和通风、在流感流行季节尽量

减少到人群密集场所活动、避免接触

呼吸道感染患者。

国家卫生健康委

世界卫生组织将每年 11 月第三周

的周三定为世界慢阻肺日，宗旨是帮助

人们提高对慢阻肺的认识，改善慢阻肺

诊断不足和治疗不力的现状。11 月 18

日是第 19 个“世界慢阻肺日”。今年

的慢阻肺日的主题是“改善慢阻肺生活，

无论何人与何地”。

慢性阻塞性肺疾病（简称“慢阻

肺”），可以简单地理解为严重的、肺

功能下降到一定程度的慢性支气管炎或

肺气肿，具有进行性、不可逆特征。临

床表现为长期反复咳嗽、咳痰和喘息，

久而久之还会演变成肺心病，导致呼吸

衰竭，最后可能累及全身各系统。慢阻

肺是一种可以预防、可以治疗的疾病，

其症状经过规范化治疗和调理是可以被

改变的，对于长期患病的患者也能有效

提高生活质量。

这四类人群要定期检查肺功能：长

期吸烟者；有慢性咳嗽、咳痰、喘息症

状者；经常接触污染气体、粉尘者；已

确诊慢性呼吸道疾病的患者。

做到疾病早发现、早诊断、早治疗。

此外，40 岁以上的中老年人，如果出现

了胸闷气短、呼吸困难、喘不上气、咳

嗽咳痰等不适症状，应该及时到正规医

院接受检查，因为这些都是慢阻肺的主

要临床表现症状。

新华网

为深入贯彻落实习近平总书记关

于爱国卫生运动的系列重要指示批示

精神，全面落实党中央、国务院关于加

强常态化疫情防控工作的决策部署，全

国爱卫办制定印发《关于开展冬春季爱

国卫生运动 助力常态化疫情防控的通

知》， 指导各地以提升环境卫生质量、

培养文明卫生习惯、强化病媒生物防制

等为重点，持续深入开展冬春季爱国卫

生运动。  

《通知》提出五项要求。一是持续

推进环境卫生整治，营造健康安全环境。

各地要根据本地区疫情防控形势，以建

立健全环境卫生管理长效机制为根本，

聚焦基础设施、重点场所和关键时点，

统筹推进各项重点工作，筑牢常态化疫

情防控的环境基础。二是积极开展健康

科普宣传，提升群众防病能力和文明卫

生素养。各地要充分利用各类媒体，充

分发挥基层组织、群团组织、社会组织

等各方面力量，采取多种形式，深入机

场、车站、港口、学校、社区、单位等

重点场所，全面开展健康知识科普宣传

活动，特别做好新冠、流感等传染病防

控知识的宣传科普。三是深入开展病媒

生物防制，降低媒介传播风险。各地要

根据本地气候特点、冬春季传染病流行

趋势和病媒生物危害情况，组织开展鼠、

越冬蚊等重点病媒生物防制活动。四是

强化卫生城镇创建和健康城镇建设，发

挥示范引领作用。各地要结合疫情防控

需要，做好卫生城镇创建和健康城镇建

设工作，发挥其示范引领作用，辐射带

动周边地区整体改善环境卫生和健康状

况。五是加强组织领导，确保各项任务

落实。各地爱卫办要发挥综合协调作用，

加大与爱卫会各成员单位的沟通协调与

配合，确保爱国卫生运动持续深入开展。

国家卫生健康委

国家卫健委：
居民健康素养平均水平“十三五”期间翻一番

全力推进健康中国建设，推动以治病为

中心向以健康为中心转变。

从 2015 年到 2019 年底，我国居民

人均预期寿命从76.3岁提高到77.3岁。

主要健康指标总体上优于中高收入国家

平均水平，个人卫生支出占卫生总费用

的比重降至 28.4%。居民健康素养水平

明显提升，从 2015 年的 10.25% 提高到

2019 年 19.17%，到今年年底，居民健

康素养平均水平在“十三五”期间翻了

一番。近 90% 的家庭 15 分钟内能够到

达最近医疗点。

“十三五”时期是我国全面建成

小康社会、实现第一个百年奋斗目标的

决胜阶段，也是卫生健康事业发展的重

要时期。以习近平同志为核心的党中央

坚持以人民为中心，作出实施健康中国

战略的决策部署，明确了新时代党的卫

生健康工作方针。在这期间，党中央、

国务院召开卫生与健康大会，印发实施

《“健康中国 2030”规划纲要》，全国

人大颁布实施《基本医疗卫生与健康促

进法》《中医药法》，开启了健康中国

建设新征程、全民健康新时代。

人民网

省健康宣教中心开展
儿童青少年近视防控
健康教育进校园活动

2020 年成人烟草流行监测
现场调查在我省全面开展

用入户调查形式，由调查员使用平板电

脑，采取面对面询问的方式进行调查。

调查内容包括调查对象家庭信息、个人

信息、吸烟、戒烟、电子烟、二手烟、

烟草价格、控烟宣传、烟草认知等 10

个方面信息。

为了保障我省成人烟草流行监测

工作质量，省健康宣教中心组织了 2020

年中国成人烟草流行监测云南省调查员

培训班，来自 10 个监测区（县、市）

近 80 人参加了培训。培训班特邀了中

国疾病预防控制中心邸新博老师作为主

要培训师资，培训的内容包括：现场调

查工作流程及质量控制、调查问卷及注

意事项、调查管理系统和电子问卷系统

介绍、操作演示等。培训讲解结束后特

地安排了在平板上的操作练习和答疑。

从 10 月 16 日开始，2020 年成人

烟草流行监测现场调查在我省 10 个监

测区（县、市）全面开展，预计调查样

本将不少于 6120 人，整个监测工作将

于 11 月底完成。

社会健康教育部

全国爱卫办发文：开展冬春季爱国卫生运动　助力常态化疫情防控

国家卫健委发布
《流行性感冒诊疗方案（2020年版）》

世界慢阻肺日

四类人群应定期查肺

云南“7个专项行动”考核办法出台
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云南大学附属医院党委委员、副院长，

中西医结合眼科博士，副主任医师。

云岭名医，云南省中医医院中医健康

服务部主任 , 主任医师。
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如果维生素严重不足会导致什么

后果？

如果缺乏维生素A，会出现夜盲症；

缺乏维生素 B1 时易患脚气病；缺乏维

生素 C 时会导致坏血病；缺乏维生素 D

时易患佝偻病；缺乏维生素 E 时容易影

响生育；缺乏烟酸时易发生癞皮病；缺

乏维生素 B12 和叶酸时易造成巨幼红细

胞性贫血；缺乏维生素 K 时易发生凝血

障碍；缺乏生物素和泛酸时容易发生腹

泻。

在烹饪蔬菜的时候，怎样才能减

少维生素的损失？

大多数维生素不稳定 , 容易氧化、

分解、破坏或流失。因此，在家庭烹调

过程中要特别小心和注意，尽量减少维

生素的过多损失。

洗菜与淘米时，先洗后切 , 千万不

要先将菜切成段或切碎后再洗 , 尤其要

防止将菜切碎后长时间浸泡在水中。淘

米时采用“两少一快”的方法 , 即淘洗

次数少 ( 一般 2-3 次即可 ), 用水量少

( 浸没米粒为宜 ), 快速淘洗。

切菜时，避免菜切得过细，否则 ,

维生素的流失和氧化增多。

烹调时，蔬菜如果需要焯水 , 应尽

量缩短时间 , 越快越好 ; 焯后在冷水中

降温 , 以保持维生素的成分和蔬菜的色

泽。烹调时间不要太长、温度不要过高，

尽量做到旺火快炒，减少维生素的损失。

正确补充维生素C

维生素 C 是一种水溶性维生素，人

体缺乏维生素 C 会发生坏血病，所以维

生素 C 又称抗坏血酸。正常成人每天维

生素 C 的需要量是 100 毫克，新鲜的水

果、蔬菜中含有丰富的维生素 C，饮食

正常一般不会缺乏维生素 C。当然，由

于身体原因，或消耗增加、丢失增多，

那么可服用维生素 C 膳食补充剂或药片

来补充。

蔬菜烹调得过熟、水果切开放置时

间过长，都容易导致维生素C损失，因此，

尽量避免蔬菜的过度烹调，水果现吃现

削。

维生素 C 摄入不宜过量，当服用超

过 2 至 3 克时，可能会引起消化不良，

尤其是空腹服用时。大剂量服用可能会

导致的其他症状包括恶心、腹痛和腹泻，

这主要是由于未吸收的维生素 C 通过肠

道的渗透作用而产生的。过量补充维生

素 C 还会增加肾结石的风险。

云南省人口和卫生健康宣传教育中心

急性卒中快速识别方法——“中风 120”

突然出现的口角歪斜，言语不利，一侧肢体无力或不灵活、行走不稳、剧

烈头痛、恶心呕吐、意识障碍等等，这些都是突发脑卒中常见的表现。我国推出

了适合国人的急性卒中快速识别方法——“中风 120”，是一种适用于国人的迅

速识别脑卒中和即刻行动的策略：

“1”代表“看到 1 张不对称的脸”；

“2”代表“查两只手臂是否有单侧无力”；

“0”代表“聆（零）听讲话是否清晰”。

一旦发生以上任意一种情况，就要快速拨打 120 急救电话，将患者送到医院

救治。

卒中的救治黄金时间窗只有 4.5 个小时，而且一旦卒中发生，每分钟就有

190 万个神经元细胞死亡。时间就是大脑，时间就是生命。急性缺血性脑卒中越

早治疗效果越好，在时间窗内开展静脉溶栓治疗及血管内治疗（取栓）等是目前

最有效的救治措施。一旦发生脑卒中，需要尽快到最近的卒中中心和脑卒中筛查

与防治基地医院等具备卒中救治能力的医疗机构接受规范救治。

关注糖尿病患者的眼部健康

糖尿病导致的常见眼病有哪些？

糖尿病眼病是糖尿病并发症的一种，与糖尿病病程和患者血糖控制情况密切相

关。糖尿病会加重和加快晶状体混浊，使白内障提前发生。糖尿病会引起眼球运动

障碍，眼肌麻痹性斜视，导致视物重影。糖尿病还会导致致盲性眼病——糖尿病视

网膜病变，也是我们常说的糖尿病眼底出血，严重影响人们的生活质量。

糖尿病患者如何才能知道是否得了糖尿病视网膜病变？

糖尿病视网膜病变简称糖网，根据视力情况我们一般可以分为三期，早期、中

期、晚期。早期可能没有任何症状或伴有轻微视物模糊，中期视物模糊加重影响工

作生活，晚期严重视力障碍甚至失明。通常，糖尿病十年以上才会引起眼底病变发生，

但是大多数糖尿病患者朋友发现血糖高的时间通常会延后，因此只要确诊了糖尿病，

最好每年都到医院眼科进行眼底检查，排除此病。没有糖尿病的朋友们也要每年进

行体检，做到早发现、早治疗。

患了糖尿病视网膜病变就一定会失明么？如何预防治疗？

糖尿病视网膜病变属于进展性眼病，只要我们早发现、早治疗，是不会失明的。

有很多病人患病已经十几年了，控制得非常好，病情不但没有恶化，反而逐渐好转。

从预防方面讲，首先要把血糖控制好，再有就是定期检查眼底，做到早发现早

治疗。

在治疗上，控制血糖仍然是第一位的，血糖控制不好是导致糖网加重的最主要

原因。糖网的发病特点是反复出血，如果大量出血进入玻璃体内就会严重影响视力，

就会出现伸手不见五指的情况，甚至造成视网膜脱离，需要进行玻璃体切割等手术

治疗，但做完手术还可能会再次出血。所以在临床上我们发现采用中西医结合治疗

效果是最好的。因为糖网患者大多属于气阴两虚证，采用益气滋阴、活血止血的方

法治疗，无论是病情控制，还是术前止血、术后恢复均有较好疗效。

糖尿病视网膜眼底出血要住院做手术治疗吗？

早期少量点片状出血，是不需要住院手术治疗的，只有出血量大，经保守治疗，

出血吸收不理想的情况下才需要住院手术。糖网出血的特点是反复出血，因此手术

治疗至少需要等出血一周以后，稳定了才考虑手术治疗。

对于糖网患者的食疗方面有什么好的建议？

还是那句话，糖网病的预防治疗首先要控制好血糖，请广大糖尿病患者朋友一

定要到医院内分泌科，在医生的指导下把血糖控制好，这是最重要的。在饮食方面

少吃主食、少吃肉，多吃菜，少量吃水果，要合理分配饮食。不能喝白酒、啤酒。

很多人认为吃肉不会血糖升高，其实肉吃多了会需要更多的胰岛素，从而加重胰岛

分泌负担。要管住嘴、迈开腿。

从中医方面看，主要是益气滋阴，比如用黄芪、枸杞、菊花泡水喝有一定的益

气补肾明目的作用，适当吃一些像山药、石斛这类的食品也有滋阴补肾的作用，但

阳虚的患者（有手脚凉、怕冷的症状）就不适合服用石斛了。
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维生素
认 识

　　维生素是维持人体正常代谢和生命活动，包括生长、发育等生理

功能所必需的一类有机分子化合物的总称。维生素既不参与机体组织

的构造，也不能供给机体热能，但它是体内各种酶或辅酶的重要成分，

参与体内代谢活动。除少数维生素可在体内合成或由肠道细菌合成外 ,

大部分维生素需从食物中获取。因为人体对它们的需要量很少，所以

被称为微量营养素。但人体绝对不可缺少它们，所以它们是人体的必

需营养素。

按其溶解性可将维生素分为两大类

一类是脂溶性维生素，包括维生素

A、维生素 D、维生素 E、维生素 K 等；

还有一类是水溶性维生素，包括 B

族维生素和维生素 C 等。

识别与预防
脑卒中（俗称“中风”）是一种急性脑血管疾病，是由于脑部血管突然破裂或

因血管阻塞导致血液不能流入大脑而引起脑组织损伤的一组疾病，通常分为缺血性

卒中（也就是脑梗死）和出血性卒中（也就是脑出血、蛛网膜下腔出血等）两大类。

不同部位的脑卒中所导致的症状也不尽相同。脑卒中是由生活方式、环境、遗传等

多种因素共同导致的疾病。高血压、血脂异常、糖尿病，以及生活饮食习惯等与脑

卒中的发生关系密切，如高盐高脂饮食、吸烟、饮酒、缺乏体育锻炼等都已证实是

脑卒中的危险因素。

大量临床研究和实践证明，脑卒中可防可治。卒中早期积极控制脑卒中危险因

素及规范化开展脑卒中治疗，可有效降低脑卒中的发病率、复发率、致残率及死亡

率，改善脑卒中的预后。

日常生活中如何预防脑卒中的发生

脑卒中的一级和二级预防是减少脑卒中发病以及复发的关键。

脑卒中的一级预防是指疾病发生前对脑卒中的危险因素积极控制，包括生活习惯调整和药物调整。生活习惯控制包括：加强体育锻炼、合理饮食、戒烟、限酒等；

药物控制包括：通过药物对基础疾病进行干预，如对高血压、糖尿病、血脂异常以及房颤等的药物干预。

脑卒中的二级预防是预防已有脑卒中症状或已发生脑卒中的患者再次发病，包括抗血小板药物治疗降低血栓风险，以及对血管狭窄、动脉瘤烟雾病等进行手术干预，

预防脑卒中的再发。
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>>> 小贴士：男性在备孕期要注意这些

①不熬夜——备孕期的男性，熬夜会让新陈代谢变慢，影响内分泌，扰

乱体内激素。

②多运动——运动能够强身健体，提高男性精子的成活率，有助于增加

男性的欲望，提高男性的性功能，提高受孕的几率。

③不久坐——男性尤其不应该久坐，久坐会使上半身的重量长时间压在

下半身，压迫前列腺，从而影响前列腺的排泄功能。
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养身指的是全身调理，人体的五

脏六腑生理上是互相关联的，如果某

一个脏器出现问题，会导致其他脏器

出现问题，所以中医提倡的孕前准备，

讲究全身调理，而非单独调养某个脏

器。但因为肾脏、肝脏、脾脏、功能

对女性气血的影响最大，在孕前调理

时更需关注它们的调养。肾为先天之本，主生殖和

生长发育，如果肾功能不健全就会影响到受孕，甚

至导致不孕或流产。这个时候养肾很重要，一般对

肾功能有益的食物有猪腰花、牡蛎、核桃、海参、

虾、骨髓、黑芝麻、樱桃、桑椹、山药等。此外，

也要注意适度运动，运动能改善体质、强筋健骨，

使肾气得到巩固。

备孕时生活起居要保持规律，保证休息和适量的运动，

不要过度劳累，因为中医认为过度劳累会暗耗阴血。同时，

也要注意情绪的自我调控，血虚的人容易出现抑郁、焦虑等

情绪反应，而过度的情绪反应反过来也会暗暗耗损阴血，如

此往复必将会陷入恶性循环。

中医认为，一般的红色或黑色食物都可起到补血效果，

如桑椹、牛肝、羊肝、胡萝卜、乌鸡、红枣、红糖、赤小豆

等。脾胃为气血生化之源，过多的甘甜之品会阻碍气血的生

成，所以要少吃甜食。此外，刺激性、过冷、过热的食物也

要少吃，这对养护脾胃也有好处。

中医有“药养不如食养，食养不如精养，精养不如神

养”之说，一般情况下，安静和顺、神清气和、胸怀开阔、

从容温和的状态是较为适宜的。若在孤独、忧郁、失落、自

卑等消极心理影响下，这对即将受孕的准妈妈是没有任何好

处的，受孕后也会因“外象内感”而影响胎儿心理发育。

元气不足就会导致脏腑功能低下，身体就处于衰弱状

态，表现为：少气懒言、全身疲倦乏力、声音低沉，动则气

短易出汗，头晕、心悸，食欲不佳等，如果身体总是处于这

种“病歪歪”的状态，又何谈优生优育？
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 脑卒中的
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