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做自身健康的“第一责任人”第第226226期期

近日，国家卫健委公布《中国公民健
康素养——基本知识与技能（2024 年
版）》（简称“健康素养66条”）。本栏目将
围绕该“健康素养66条”开展健康科普。

“健康素养66条”明确：24条基本健
康知识和理念，包括预防是促进健康最有
效、最经济的手段；积极参加癌症筛查，及
早发现癌症和癌前病变；关爱老年人，预
防老年人跌倒，识别老年期痴呆等。

28条健康生活方式与行为，包括膳
食要清淡，要少盐、少油、少糖，食用合格

碘盐；重视和维护心理健康，遇到心理问
题时应主动寻求帮助；每个人都可能出
现焦虑和抑郁情绪，正确认识焦虑症和
抑郁症等。

14条健康基本技能，包括科学管理
家庭常用药物，会阅读药品标签和说明
书；会测量脉搏、体重、体温和血压；遇到
呼吸、心搏骤停的伤病员，会进行心肺复
苏，学习使用自动体外除颤器（AED）等。

根据新版“健康素养66条”，健康不
仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理

和社会适应的良好状态。预防是促进健
康最有效、最经济的手段。

这个定义提示我们：健康不仅仅是
指身体没有疾病、不虚弱，而是指身
体、心理和社会适应三个方面都处于良
好状态。

身体健康表现为体格健壮、各器官功
能良好。

心理健康是指一种良好的心理状态，
表现为能够恰当地认识、评价自己及周
围的人和事，有和谐的人际关系，情绪稳

定，行为有目的性，不放纵，能够应对生
活中的压力，能够正常学习、工作和生
活，对家庭和社会有所贡献。

社会适应是指通过自我调节，保持个
人与环境、社会及在人际交往中的均衡
与协调。个体应主动应对环境变化，积
极适应不断变化的自然环境和社会环
境，构建和谐的人际关系。

“预防为主”是中华民族传统的养
生保健理念，是我国一直坚持的卫生与
健康工作方针。当前，我国面临着重大

传染病和多种慢性疾病的双重威胁。
新发传染病和再发传染病防控形势依
然严峻。慢性病患病率居高不下，成为
影响国家经济社会发展的重大公共卫
生问题。

其实，无论是传染病还是慢性病，主
要与个人卫生习惯和生活方式有关。国
内外大量实践证明：坚持预防为主，养成
文明健康生活方式，是预防传染病和慢
性病的首选策略和措施，是促进健康最
有效、最经济的手段。

新版“健康素养66条”来了

本报讯（记者 盛凤琴 通讯员 姚维
红 徐晓清）近日，萧山区医疗急救指挥
中心调度员沈王怡和区第三人民医院
急救站的 120急救医护人员来到医
院病房，对患者孙先生进行回访。孙
先生是全区今年首例院前急救心脏骤
停脑复苏患者。

“现在恢复得很好，走路也没问
题，这次急救幸亏有你们在场……”孙
先生说。但是回想起事发当时的情
形，医护人员们还是觉得惊心动魄。

事发当天，区医疗急救指挥中心
接到紧急报警：义桥镇某村有患者突
发胸痛，急需抢救……院前急救调度

员接到报警后，一边立即派出就近救
护车，一边保持通话给予急救指导。
救护车急救人员在短短20秒内集结完
毕，携带必要的急救设备和药箱，火速
奔赴现场。

“当时我们到达现场后，对患者进
行了心电图检查，结果显示ST段抬
高，这是急性心肌梗死的特征性表现
之一，抢救时间是分秒必争的。”急救
医生俞健说。他将结果上传至胸痛中
心群，利用院前院内互联互通，与院内
心内科专家进行远程沟通，在转运过
程中就开始制定救治方案。

更让人紧张的是，120急救车刚开

出不久，患者突然出现意识丧失和室
颤，呼吸、心跳和脉搏都消失了，情况
十分危急。

120急救车上都会配置除颤仪，而
且在院前急救过程中对心脏骤停患者
的急救，是医护人员都要经历的一项
过硬的技术考核。面对突发情况，医
护人员临危不乱，及时准确地进行除
颤抢救、心肺复苏……经过有效的急
救，患者意识恢复，心电图转为窦性心
律，生命体征逐渐稳定。最终，患者被
安全平稳地送达医院。

抵达医院后，医生对其复查心电
图，显示患者为房颤、下壁心肌梗死。

医护人员随即对患者进行了救治。
俞医生说：“要知道，‘急性心肌梗

死、心室颤动’是一种致命性的心律失
常，孙先生的经历是不幸中的万幸。
通过医护人员及时有效的救治，他成
功实现了脑复苏。脑复苏是我们院前
急救的最终目标。在院前急救过程
中，突发心脏骤停的患者需要在‘黄金
4分钟’内完成除颤。一旦超过黄金救
治时间，即使患者抢救过来，也可能会
造成脑和其他人体重要器官组织不可
逆的损害，甚至是脑死亡。早一分钟
进行抢救，就意味着患者多一分生存
的希望。”

本报讯（记者 何可人 李霖达）7月
2日午后，位于围垦十工段的杭州萧山
富伦奶牛场内，来了两位身穿白色防
护服“全副武装”的人。只见他们其中
一人走进牛栏，站到奶牛后方，快速抓
起牛尾，消毒、扎针，不到20秒，完成采
血……

奶牛们瞪着铜铃般的眼睛，仿佛
在问：这两人在做什么？

原来，他们是来自区畜牧兽医发
展中心的陈星宇和金彪，任务是对奶
牛们进行布鲁氏菌病的检测。

“布鲁氏菌病简称‘布病’，是由布
鲁氏菌引起的一种人畜共患传染病。
牛、羊是主要的易感动物。为此，我们
每年都会对全区的牛、羊养殖场进行
相关检测，为牛、羊做‘体检’，防止疫

病传播。”陈星宇解释说。
一旦感染布鲁氏菌，会产生什么

危害？陈星宇介绍，牛羊感染布鲁氏
菌后，母畜主要会出现不孕、流产的症
状，公畜会出现睾丸炎或附睾炎，还可
能出现关节炎症状。感染布鲁氏菌的
牛羊会通过奶、尿、粪便等不同途径排
出病菌，病菌则可以通过损伤的皮肤
黏膜、消化道、呼吸道侵入机体，在同
种动物或不同动物间传播，甚至传染
给人。人感染布鲁氏菌后会出现乏
力、波浪热、盗汗、肌肉酸痛等症状，体
征可出现皮疹、淋巴结肿大、关节炎甚
至是生殖系统病变，如果没有得到及
时治疗可能危及生命。

对此，陈星宇提醒，广大养殖户一
定要注意个人防护，穿戴好口罩、手

套、防护服等，避免与牛羊直接接触，
并配合畜牧部门做好布鲁氏菌病监
测。消费者在接触生牛乳、生牛羊肉
时，也要做好防护措施，选购时要注意
选择有资质的商家和具备检疫证明的
牛羊肉类食品。一旦食用后出现发
热、关节痛等症状，要及时就医。

目前，我区共有牛、羊养殖场（户）
73家，养殖数量约11.3万头。为切实
抓好全区重大动物疫病防控，防范人
畜共患病的发生，区农业农村局（区畜
牧兽医发展中心）多措并举扎实推进
牛羊布鲁氏菌病防控，切实保障畜牧
业健康发展，守护百姓“舌尖上的安
全”，保障公共卫生安全。

“强化监测排查是其中一项重要
举措。”陈星宇介绍，今年以来，对全区

牛、羊养殖场布鲁氏菌病的检测从原
先一年一检增加到了一年两检。“目前
首轮检测已采集6000多份牛、羊血
清，经检测，均为阴性。”

同时，持续加大宣传力度，开展全
区养殖户相关培训，提升其防护意识；
加强联防联控，通过建设无疫小区、布
鲁氏菌病净化场等方式，不断提升全
区牛羊养殖水平和疫病防控水平。

杭州萧山富伦奶牛场，在布鲁氏
菌病防控上也有自己的一套措施。“一
直以来，我们坚持奶牛自繁自养，在日
常管理中，对进出人员、车辆进行实名
登记、严格消毒，并注重日常环境消
杀。同时，引进检测仪器设备，加强自
检自测，防止疫病传播。”总经理孙伦
表示。

萧山120医护人员救回心脏骤停患者
抓住抢救黄金时间 成功实现脑复苏

谨防人畜共患传染病 我区养殖牛羊迎来“体检”

近日，全区邮政业突发事件
应急演练在顺丰速运分拨中心举
行，全区多家快递企业代表参与
本次演练。

整个演练通过边演练边教学
的方式，为现场快递从业人员上
了一堂生动的安全技能体验观摩
课，进一步提高了快递从业人员
的安全防范意识。

记者郭立宏通讯员王迪钦

应急演练

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 宋小
玲 汪钰婵）自“E邻妈妈”项目启动以
来，北干街道博学路社区的孩子们放
学后有了好去处。10多位妈妈轮流值
班，给孩子们辅导作业，陪他们做手
工、下棋、阅读。这个项目获得了居民
们的一致好评。

随着暑期到来，日前，“E邻妈妈”
暑期成长夏令营正式开营，为社区里
的孩子们带来丰富多彩的系列课程，
陪他们度过两个月的快乐时光。

杭州市优秀社区民警、萧山区三

八红旗手标兵、北干派出所民警邹艺
作为“E邻警察妈妈”，为孩子们讲授了
平安护童系列第一课。

邹警官用生动的案例和深入浅出
的讲解，向孩子们普及了防溺水、交通
安全、网络安全等安全知识。孩子们
仔细聆听，踊跃发言，纷纷表示要将这
些安全知识牢记于心。

活动开始前，博学路社区还专门
设立“E邻护童队”，护送孩子们安全抵
达现场。这是一支由2名辖区民警、1
名“E邻妈妈”和1名社工组成的队伍，

前、中、后全程守护孩子的沿途安全，
真实体现了“E邻妈妈”项目平安护童
的理念。

在听完安全课程后，孩子们迎来
了非遗研学课。萧山花边市级代表性
传承人戴水珍带领孩子们用网眼针的
手法，制作出一片片精致的树叶花
边。活动现场还设置了非遗拓印、缝
制红军手工包等活动，让小朋友们在
一纸一墨、一针一线中领略传统文化
的魅力。

据了解，“E邻妈妈”暑期夏令营一

经推出，便吸引了近百名小朋友报名，
大大缓解了家长们的后顾之忧。在课
程安排上，周一至周四设置了非遗研
学、沉浸手作、E趣玩、平安护童系列活
动，中间还穿插个性化课程辅导，周五
则是探索实践系列活动，让孩子们在
外出参观中开阔眼界，增长知识。

“相信孩子们一定会爱上‘E邻妈
妈’暑期夏令营。他们将通过非遗体
验、手工制作、下棋、阅读、参观等活
动，感受暑期的快乐时光。”社区工作
人员表示。

快乐过暑假 博学路社区“E邻妈妈”暑期夏令营开营

本报讯（记者 王美琳 通讯员 汪铁汉）为当好社
会与高校间的桥梁纽带，聚力打造青年来益农干事
创业、成长成才的舞台，7月1日，益农镇大学生联
谊会成立仪式暨大学生创业联盟成立仪式启动。

大学生是人才队伍的重要组成部分，是创业
创新的主力军，联谊会的成立，就是为了汇信息、
聚资源、搭平台、优服务，努力为“乘风破浪的大学
生”保驾护航。目前，联谊会共有会员52名，研究
生学历占比达38%。理事会共有成员15名，其中
党员占比2/3，博士占比1/5，硕士占比1/3。

大学生创业联盟同时成立。据悉，联盟下设
理事会，负责组织开展各类创业活动、培训，提供
政策咨询、项目登记与指导；同时成立“创业导师
团”，在创业场景、行业导向、信息资源等方面给予
大学生创业者指导。相关平台也会通过举办创业
训练营等形式，为大学生创业者们“充电”、赋能。

益农还制定了《益农镇大学生创业扶持政策
方案》，出台了一系列资金扶持优惠条例，包括创
业场地租金支持、优质项目培育支持和银行金融
贷款支持等。此外，益农还会在镇党群服务中心
成立大学生创业服务绿色窗口，并组建“益小二”
代办员队伍，简化办事流程，为大学生创业做好服
务保障。

下一步，益农镇将充分发挥联盟、联谊会的作
用，递好橄榄枝，落实好各项人才创业政策，全力
做好大学生交流学习、创业就业的服务保障工作，
让更多优秀人才来益农这片热土干事创业。

益农成立大学生创业联盟

本报讯（记者 朱林飞 通讯员 李煜）近日，北干
街道联合区综合行政执法局、北干一苑社区在宝
盛宾馆开展了“垃圾分类进酒店 文明你我共前行”
垃圾分类宣传活动。

讲座上，垃圾分类志愿者讲师卢丹介绍了垃
圾分类的重要性，并通过具体实例详细讲解了垃
圾分类方法以及日常操作中的注意事项。大家一
边听，一边点头，不时与卢老师进行互动。“酒店每
天都会产生大量垃圾，主动做好垃圾分类尤为重
要。”一位后厨工作人员表示。

讲座结束后，宝盛宾馆的员工们踊跃参与了
“垃圾分类投投乐”“垃分派对套圈圈”等趣味互动
游戏，在轻松愉快的氛围中进一步巩固了垃圾分
类知识。

北干街道相关工作人员表示，此次活动切实
提高了酒店员工的垃圾分类意识与绿色环保理
念，希望更多市民参与到垃圾分类行动中来，为构
建文明和谐、绿色环保的社会环境贡献力量。

北干垃圾分类宣传进酒店

本报讯（记者 童宇倩 通讯员 倪旎）日前，浦阳
镇金浦社区观摩团来到新塘街道汇宇社区进行参
观交流，共同探讨社区基层治理工作。

据悉，汇宇小区在社区基层治理中突出公共
服务和社区管理两大重点，通过空间经营者、社团
组织、社区志愿者和物业管理的协同共治，形成了
一套高效的治理模式，推动了社区的建设和发展。

观摩团一行参观了汇宇小区党群服务中心、
智慧垃圾分类投放点、童玩乐园、AI体育锻炼屏、
智慧跑道、居家养老服务中心、汇宇幸福餐厅、汇
宇社区卫生服务站等场景，深入了解了汇宇社区
的整体情况和萧山区双十佳品牌工作法——“汇
宇100”工作品牌及工作法。

参观结束后，双方就活动阵地建设、特色品牌
工作、社工队伍建设等进行了深入探讨。

新塘、浦阳两地社区
交流探讨基层治理工作

本报讯（首席记者 周珂 通讯员 张琼）近日，萧
山经济技术开发区江南科技城创业谷二期项目顺
利开工，正式进入桩基施工阶段。

作为经开区国控集团精心打造的集高端写字
楼、酒店、商业配套于一体的新型城市综合体，创
业谷二期交通便利，周边生活区聚集，背靠高教园
区，区位优势明显。

其在设计上延续创业谷一期“大魔方”动感现
代的建筑风格，致力于打造富有层次、宜商宜创的
科创园区。同时，在建筑底层设置多层次步行空
间形态，丰富了底层商业的空间体验。

下一步，经开区国控集团将坚持市场化运作，
精准挖掘商业价值，联动创业谷一期，不断强化服
务保障，持续释放多功能园区发展活力，努力将其
打造为江南科技城板块的“发展新地标”。

江南科技城创业谷二期
进入桩基施工阶段


