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微信
大小新闻
客户端 健康烟台健康烟台

本报讯（YMG 全媒体记者 张苹
通讯员 陈静） 7月8日下午，市卫生
健康综合服务中心邀请专家走进胜利
油田烟台健康服务中心，为部分疗养
老干部家庭及工作人员等50余位听
众开展了心理健康讲座，帮助他们关注
心理健康。

中心邀请了烟台市心理康复医院
门诊部主任董桂霞主讲。董桂霞用
生动的事例解析结合心理小测试、放

松训练和意象对话等形式，为听众带
来了一场生动的科普讲座。通过此
次讲座，老干部们深刻认识到维护健
康心理的重要性，学习了如何正确面
对和处理心理压力，并掌握了相关知
识。

讲座期间，中心还向听课老干部赠
送了《中医养生保健素养42条》《24节
气药膳指南》等健康养生科普读物，帮
助他们提高自身保健意识。

健康服务送上门
市卫生健康综合服务中心为老干部家庭开展心理健康讲座

本报讯（YMG 全媒体记者 徐峰
通讯员 姜俊） 7月10日，牟平区2024
年体重管理年启动仪式暨青少年暑期
自我健康管理活动在牟平区文化街道
中心小学举办。此次活动是由牟平区
卫生健康局与牟平区教育和体育局主
办，牟平区疾控中心与文化街道中心小
学协办，多方携手共筑青少年健康防
线。

启动仪式上，牟平区文化街道中心
小学校长孙茂旭与牟平区卫生健康局
基本公共卫生科科长马艳丽介绍了
体重管理对于青少年健康成长不可
或缺的重要性，呼吁社会各界携手并

进，为青少年营造一个健康向上、充
满活力的成长环境。孙茂旭分享了
学校在促进学生体质健康方面的独
到见解与创新实践，鼓励学生们在即
将到来的暑期，积极投身于体育锻炼
之中，科学规划饮食，逐步培养良好
的生活习惯。

牟平区疾控中心主任医师高正国
为现场的家长和学生详细介绍了中国
儿童青少年及成人超重肥胖的判定标
准，深入剖析了导致这一现象的多元因
素，并就暑期自我管理活动的具体内容
与关键注意事项，为家长和学生指明健
康管理方向。

携手共筑青少年健康防线
牟平区启动青少年暑期自我健康管理活动

本报讯（YMG 全媒体记者 张苹 通讯员 王朝
霞 曾颖雪）随着雨季的到来，汛期安全和健康问题
备受关注。洪涝灾害常伴发食物受淹变质，以及畜
禽死亡等情况，易导致饮用水源及食品污染，造成食
源性疾病高发。为保障广大居民的身体健康，昨日，
烟台市疾控中心发布了温馨提示，提醒市民关注食
品安全，预防汛期食源性疾病，同时要确保生活用水
安全、保持清洁等五个要点。

确保生活用水安全。暴雨环境下，水源极易
受到致病微生物及其他有毒有害物质的污染，保
证用水的安全至关重要。一定要选用清洁、安全
的饮用水，不选择未经过滤和消毒的水源，饮用煮
沸的开水或瓶（桶）装水是最佳选择；也不要使用
被污染的水去清洗蔬菜、水果以及碗筷等。盛水
的容器要经常消毒，消毒后用干净的水冲洗后再
使用。

保持清洁。注意手部卫生，接触污染水体后，要
使用肥皂和流动的清水洗手至少20秒，特别是在饭
前、便后或处理、烹饪食材时。准备食品的场所和设
备要保持清洁，对水淹后的厨房和厨具要及时清洗
和消毒。餐饮具首选煮沸消毒法，煮沸时间应保持
15分钟以上。制备和存放食品的场所应当注意防

鼠、防蝇虫，并定期清理垃圾。
保证食物原材料安全。灾害过后，不要食用

经过洪水浸泡过的水产品、果蔬等，不吃任何腐败
变质的食物，拒绝来源不明、死因不明的牲畜肉品，
要选择清洁卫生、新鲜的瓜果蔬菜及牲畜肉品等。
生熟食品要分开盛放，处理食材的刀、砧板、容器和
餐具等要做到生熟分开。同时注意不要在水龙头
下直接冲洗生的肉制品，防止溅洒污染。不要吃生
冷食物，入口的餐食一定要烧熟煮透，尤其是肉、蛋
和水产品。尽量不食用剩饭剩菜，若食用需在确认
没有变质的情况下，经彻底加热（中心温度达到
70℃以上）后再食用。预包装食品要注意保质期，
不食用过期食品。

安全地存放食物。高温、高湿天气易导致食物
腐烂变质，建议少量多次制备食品，现做现吃，煮熟
的饭菜在室温下存放时间不应超过2小时。

谨防毒蘑菇中毒。雨水过后，大量野生蘑菇破
土而出，毒蘑菇也夹杂其中。为避免毒蘑菇中毒事
件发生，广大市民朋友一定不要采摘、食用、买卖野
生蘑菇，也不要采食其它野菜和野果。一旦出现腹
泻、腹痛、恶心、呕吐等症状，一定要及时到正规医
疗机构就诊。

汛期，怎么吃才安全？
市疾控中心发布汛期食品安全健康提醒，预防食源性疾病

本报讯（YMG 全媒体记者 张苹
通讯员 王朝霞 曾颖雪） 7月11日，
烟台市疾控中心举办了2024年全市艾
滋病检测技术新进展及生物安全培训
班。各区市疾控中心艾滋病检测工作
科室负责人及业务骨干、全市189家艾
滋病检测点及拟申报艾滋病检测点的
检测人员共计240余人参加了此次培
训。

培训班上，围绕艾滋病检测实验室
的申报与验收、艾滋病检测点检测技术
及实验室生物安全等主题，有关专家详
细解读了艾滋病检测实验室的建设标
准、申报流程及评分细则，对艾滋病检
测流程的规范化操作、艾滋病检测技术

新进展、职业暴露防护与处置等内容进
行了深入讲解。莱阳市、海阳市就艾滋
病检测点的管理工作及现场督导情况
做典型经验交流。培训结束后，对所有
参训人员进行了闭卷考试，对成绩合格
者颁发了艾滋病检测点培训合格证，并
授予市级继续医学教育项目学分2分。

此次培训进一步提高了全市艾滋
病检测技术人员的业务知识水平、检测
技术能力和生物安全意识，确保艾滋病
检测人员持证上岗。同时，也为各实验
室提供了先进经验做法交流的平台，为
做好消除“艾梅乙”母婴传播工作、促进
全市HIV筛查工作高质量发展奠定了
良好基础。

提能力 强队伍
市疾控中心举办艾滋病检测技术新进展及生物安全培训班

暑期来临，不少家长选择在暑期带孩子游历祖国
的大好河山。外出游玩除了欣赏美丽的风景，也要小
心藏匿在花花草草中的各种小虫子，其中最为麻烦的
就是蜱虫了。

我国已发现的蜱虫有百余种，其中携带新型布尼
亚病毒，能传播发热伴血小板减少综合征（以下简称
发热伴）的主要是长角血蜱。烟台是长角血蜱的分布
地区。每年4—10月为蜱虫活动频繁季节，也是发热
伴发病的流行季节。蜱以吸血为生，无论幼虫、若
虫、成虫都能吸血。蜱虫吸血前很不起眼，成蜱只
有绿豆大小，难以被发现，但吸血后可膨胀至指甲
盖大小，涨大几十倍甚至100多倍，堪称动物界的

“吸血鬼”。蜱虫攀上宿主后，对寄生部位有一定的
选择性，一般在皮肤较薄且不易被搔动的部位，如
颈部、耳后、腋窝、腿内侧和腹股沟等处。蜱虫叮咬
吸血的同时会释放一种麻醉物质，所以蜱在吸血时
被叮咬的人多无痛感，但由于螯肢、口下板同时刺
入宿主皮肤，可引起局部充血、水肿和急性炎症反

应，严重时还可引发继发性感染。蜱虫口器布满倒
刺可深扎皮肤，叮咬非常结实，后续处理很麻烦。
蜱虫携带多种病原体，可导致传染病的发生，如莱
姆病、森林脑炎、蜱传斑疹伤寒等。尤其是近几年
发现的经蜱传播的发热伴，病情严重者可引起多器
官功能衰竭，甚至危及生命。

小小蜱虫的危害竟如此之大。眼下正值蜱虫活
跃期，烟台市疾控中心病媒生物防制专家提醒市民：
到山上田间劳作或到草地游玩时，务必注意做好防
护，以避免被蜱虫叮咬。应当尽量避免在蜱虫主要
栖息地，如草地、树林等环境中长时间坐卧。野外
劳作时，应当注意做好个人防护，尽量穿长袖衣
服；扎紧裤腿或把裤腿塞进袜子或鞋子里；尽量穿
浅色衣服以便于查找有无蜱附着；不要穿凉鞋。在
裸露的皮肤涂抹驱避剂，如避蚊胺（DEET，只推荐
2岁以上人群使用），可维持数小时有效。帐篷等
露营装备可用杀虫剂浸泡或喷洒，如氯菊酯、含避
蚊胺的驱避剂等。带孩子去郊外游玩回来要仔细

检查孩子身上有无蜱附着，尤其是关节窝、头皮和
耳后等不易被发现的地方。

无论是在人体或动物体表，还是在墙面、地面发
现蜱，不要用手直接接触，更不要用手挤破，要用镊
子或其他工具夹死。如不慎接触皮肤被挤破后的流
出物，要用碘酒或酒精做局部消毒处理。一旦发现
蜱已叮咬皮肤，应及时到就近的医院摘除。如附近
没有医院，可用酒精涂在蜱表面，使蜱头部放松或
死亡，再用尖头镊子夹住其头部轻轻取下，不要生
拉硬拽，以免拽伤皮肤，或将蜱的“头部”留在皮肤
内。取出后用碘酒或酒精对皮肤做局部消毒处理，
并随时观察身体状况，待有条件时去医院检查有无
彻底摘除。

另外，对蜱传疾病要保持警惕，有蜱叮咬史或野
外活动史者，一旦出现发热等疑似症状或体征，应当
及早就医，并告知医生蜱虫叮咬史。

YMG全媒体记者 张苹
通讯员 王朝霞 曾颖雪

蜱虫虽小“蜱”气却不小
暑期正值蜱虫活跃期，家长带娃亲近自然要当心


