
本报讯（记者 陈成成 通讯员 黄凌
云）今年10月10日是第29个世界精神

卫生日，宣传主题是“弘扬抗疫精神 护

佑心理健康”。为进一步提高市民对精

神卫生的关注和认识，积极预防和控制

精神卫生问题，10月10日上午，市卫生

健康局牵头在市区玉海广场举办大型主

题宣传活动。

活动现场，来自市第五人民医院、市

人民医院、市中医院、基层医疗机构以及

市心理卫生协会的专家、心理咨询师坐

诊，为居民耐心讲解新冠肺炎疫情防控

中涉及的心理健康知识，通过心理疏导、

心理干预，引导大家积极应对、科学防

范，自觉学习心理调适方法，提升居民精

神卫生和心理健康水平。活动还通过悬

挂主题宣传横幅、发放宣传材料，宣传疫

情常态防控过程中如何保持良好的心理

状态，应对疫情因素导致的失眠、焦虑、

抑郁等情绪，呼吁大家共同关注心理健

康，关心精神疾病患者，合理构建和谐社

会环境。

据悉，活动现场解答群众健康咨询

百余人次，发放宣传材料2000多份。此

次主题宣传活动增进了群众对心理健康

及精神卫生服务的了解，提高了群众的

心理自我调适能力，以实际行动倡导全

社会积极参与精神卫生工作，共同承担

防治责任和义务，推动形成理解、接纳、

关爱精神障碍患者的社会氛围，保护公

众心理健康，促进社会和谐稳定。

据了解，精神疾病是全球范围内不

容忽视的公共卫生问题。近年来，精神

心理问题日趋突出，精神障碍群体发病

率不断提高。数据显示，全球预计有3.5

亿人患抑郁症，但是接受有效治疗的患

者不足半数，社会对精神疾患的歧视是

影响治疗的因素之一。我国抑郁症患病

率达2.1%，抑郁症正在成为仅次于癌症

的人类第二大杀手。

市第五人民医院副院长、市心理卫生

协会常务副理事长朱盛介绍，抑郁症并不

是性格内向的人“矫情”，其实是现代都市

人的常见病，就像精神得了“感冒”。在老

年人、更年期妇女、青春期少年、面临激烈

工作竞争和失业压力的中年人中，抑郁症

很普遍。现代医学实践证明，通过系统的

治疗，大部分精神疾病病人完全能够回归

社会。“心理疾病和高血压等一样，是可防

可控的，不必过分担忧。”朱盛表示，如果

能做到早发现、早治疗，超过70%的早期

精神疾病患者可治愈。

专家提醒，要学会排解压力，适当体

育锻炼，做到规律作息和睡眠，轻度的焦

虑、失眠、抑郁等精神疾病可以通过休息

放松来解决。如果明显影响生活和休

息，给自己造成很大痛苦，则需要到医院

找专科医生诊疗。

本报讯（记者 陈成成 通讯员 钱丽
珍）一场秋雨一场寒。进入10月，天气

明显转凉，也逐渐进入呼吸道传染病流

行季。市疾控中心提醒，市民要注意预

防食源性疾病和流行性感冒，做好保暖

工作，健康运动。此外，近日，青岛发现

新冠肺炎确诊病例，市民防控措施仍不

可松懈，继续做好安全防护与个人卫生

十分有必要。除了出入公众场合需戴口

罩外，提醒大家仍然要注意洗手与消毒，

在公共场合和他人尽量保持1米左右的

距离，用餐时使用公筷公勺。

勤洗手，勤开窗
预防呼吸道传染病

秋冬季节是呼吸道传染病高发季节。

流感和猩红热是由流感病毒和A组

溶血性链球菌引起的急性呼吸道传染

病，主要通过呼吸道传播。流感临床上

主要表现为高热、头痛、全身乏力，伴有

鼻塞、流鼻涕、咽痛、咳嗽等上呼吸道症

状。常发生局部甚至大范围暴发流行；

猩红热以发热、咽峡炎、全身弥漫性鲜红

色皮疹和疹退后明显的脱屑为特征。要

预防此类疾病，要做到：保持良好的个人

卫生，双手接触呼吸道分泌物后（如打喷

嚏后）使用肥皂或洗手液并用流动水洗

手，不用污浊的毛巾擦手；打喷嚏或咳嗽

时应用手帕或纸巾掩住口鼻，避免飞沫

污染他人。患者在家或外出时佩戴口

罩，以免传染他人。在疾病高发期，尽量

不到人多拥挤、空气污浊的场所；均衡饮

食、适量运动、充足休息，避免过度疲劳；

学校和托幼机构要加强晨检和健康观

察，如发现出现不适症状者应及时去医

院诊治。教室、家居等场所应注意定时

开窗通风，保持室内空气新鲜；10月到

11月，是市民接种流感疫苗预防流感的

最佳时期，可以有效预防流感，减少并发

症，特别是60岁以上老年人、慢性疾病

（高血压、糖尿病）患者、学生等。

注意食品安全
预防食物中毒

10月，外出旅行和聚餐机会增多，这

极大地增加了食物中毒的发病风险，因

此广大群众在外出旅行时应注意自身安

全，尤其是食品安全。牢记“勤洗手，吃

熟食，喝开水”，外出就餐，尽量选择到正

规的餐厅用餐，且注意观察其是否取得

《餐饮服务许可证》《营业执照》等资质，

尽量选择有品牌、有信誉的食品加工企

业生产的食品。若出现腹泻、发烧等症

状，应尽快就诊治疗。

进入秋季气温下降，诺如病毒感染

性腹泻高发。该病可通过粪-口、呼吸

道等多途径传播，传染性强，易在人群

密集场所或单位传播。托幼机构、学校

人群密集，各类集体活动频繁，易发生

聚集性疫情。市民应勤洗手，尤其是饭

前便后和外出回家后要彻底洗手，教育

孩子养成良好的个人卫生习惯和饮食

习惯，看护人员也应勤洗手。要喝开

水，不吃生冷食物，减少在外就餐，剩饭

剩菜要完全加热后再食用。学校和幼

托机构要加强晨检和日间健康巡查，做

好日常消毒工作，加强室内空气流通，

对出现相关症状者要立即在校园临时

隔离，并正确及时处置呕吐物，避免发

生聚集性疫情。

预防脑卒中
保持健康生活方式

秋季气温变化大，也是心脑血管意

外的高发期。10月 29日是第 15个“世

界卒中日”，高血压、糖尿病、心脏疾病、

血脂异常等是引发卒中的主要危险因

素。

疾控专家提醒，预防脑卒中，要注

意保持健康的生活方式：坚持锻炼，建

议每个星期3至5次，每次40至60分钟

有规律地进行中等强度运动；坚持戒

烟，如果烟瘾比较大，可以先控制在每

天 10 支以下，然后逐步减少；多吃蔬

果、深海鱼类、坚果类、禽类、豆制品，猪

羊牛肉每天的摄入量不能超过5%。另

外，减少动物油、不健康油的摄入量，每

天摄入的饱和脂肪酸也要小于 5%，同

时糖类的摄入量也要减少；有高血压病

史的人应经常测血压，无高血压病史的

中年人和小于 35岁但有高血压家族史

者至少半年测血压一次，一旦确诊高血

压，应遵医嘱进行药物治疗；养成良好

的生活作息习惯，尽量避免熬夜，保持

健康生活方式。

“您好，我是上望街道林西村普查区

023普查小区人口普查员。第七次全国

人口普查已经启动了，今天上门进行摸底

登记，感谢您的配合。”昨日上午10时许，

身着蓝马甲的人口普查员郑利君敲开上

望街道林西村一住户的家门。她一边自

我介绍，一边出示普查员证，并为住户递

上《致住户的一封信》及宣传资料。

“现在家里住几口人？户口本上的人

现在都在这里居住吗？”面对郑利君的耐

心询问，该住户一一回答问题，并拿出提

早准备好的户口本和家人身份证，郑利君

很快对其家庭成员信息完成预登记。“之

前看到村里张贴的‘致住户的一封信’，也

大概了解了相关情况，所以都准备好了。”

该住户说。

记者看到，除了姓名、身份证号、出生

日期、民族等信息外，受教育程度、住房情

况等也需要一一填报。“有些家庭情况比

较复杂，虽然住在这里，但户籍不在这里；

或者有家庭成员户籍在这里，但并不在这

里常住，这些情况都要摸清，进行登记。”

郑利君表示，目前走访情况良好，住户都

较为配合，一户人家摸底的时间不超过十

分钟。

和郑利君一起入户开展摸底登记的

还有市第七次人口普查领导小组办公室

常务副主任谢丙荣。作为普查指导员，谢

丙荣耐心细致地回答普查对象的疑问，并

告知鼓励普查对象使用手机自主填报个

人和家庭信息。

家住林西村上东路的林先生选择了

通过微信小程序自主填报的登记方式，并

领取到自主填报码。“自主填报方式是这

次普查工作的创新之举，不仅方便了住户

填写录入信息，也为普查员节约了工作时

间、简化了流程，一举两得。”谢丙荣说。

谢丙荣介绍，第七次全国人口普查以

2020年11月1日零时为标准时点，11月

1日至12月10日将正式开启普查登记。

“入户摸底工作是人口普查登记前的重要

环节，这个阶段普查员要通过实地踏查摸

清每个区域住房的数量和具体位置，也要

走访每家每户进行普查告知，询问登记方

式，了解户内人员的大致情况，为正式登

记打下基础。”

另外，市民无需担心个人信息泄露，

本次摸底工作采取普查员手持电子采集

设备入户采集数据，住户提供的信息会经

加密处理后直接实时上传至国家普查系

统数据库，有效杜绝中间环节可能受到的

人为干扰，对普查对象提供的个人信息予

以保密。

目前，市第七次人口普查领导小组办

公室兵分6组，深入一线开展入户摸底登

记指导工作，得益于前期通过张贴宣传海

报、宣传横幅等多种形式进行宣传，目前各

项工作开展顺利。下一步，入户摸底工作

将切实做到“区不漏房、房不漏户、户不漏

人”，为接下来的正式普查奠定良好基础。
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7135名普查“两员”逐户上门摸底
市民可通过微信自主填报信息

我市第七次全国人口普查
入户摸底工作全面启动

■记者 陈丹丹

记者从市第七次人口普查领导小组办公室了解到，我市第七次全国人口普查入户摸底工作已正式启动。全

市划分为6652个普查小区，10月11日至31日，7135名普查“两员”（普查员5009名、普查指导员2126名）将逐

户上门，开展清查摸底和信息采集预登记工作。

市民使用手机自主填报个人和家庭信息

市疾控中心发布10月健康提醒

天气转凉要预防呼吸道传染病

弘扬抗疫精神
护佑心理健康

我市举办世界精神卫生日主题宣传活动

阳光卫生
RUI BAO

10月12日，万松东路与拱瑞山路交叉口，
共享助力车占用公共自行车车桩，导致市民无
法停放公共自行车。

影响公共秩序的
不文明行为 70

（素材来自执法单位报送、市民投稿）

随意采摘桂花，破坏公园花木；携犬外出，不栓狗绳⋯⋯为贯彻落实《温州市文明

行为促进条例》，进一步强化城市管理，提升城市文明形象，营造“人人讲文明、处处见

文明”的浓厚氛围，“不文明曝光台”继续对全市范围内的不文明行为予以公开曝光。

本期曝光主题：影响公共秩序的不文明行为。 （记者潘虹）

10月10日，虹桥路，市民携犬外出，不栓
狗绳。

10月4日，隆山公园，市民随意采摘公园
桂花，并用力摇摆树枝破坏花木。

10月6日，莘塍街道社区卫生服务中心，
市民在门诊楼下随意吸烟。

健康提醒
RUI BAO


