
关于盐，你是否有这些疑问？
（一）

1.盐吃多了为何不健康
食盐摄入过多可使血压升高，会增加胃病、肥胖等疾病

的患病风险，也会增加心脏病和中风的发生风险。食盐摄入
过多还可导致糖尿病、胃癌、骨质疏松、肾结石、哮喘等多种
健康问题。

对于儿童，食盐摄入过多同样具有危害，且年龄越小，伤
害越大。高盐饮食会导致儿童发生心血管疾病、上呼吸道感
染、锌缺乏症的风险增加。

2.盐摄入常在不知不觉中
我国传统的一日三餐，习惯以主食为主，并辅以“下饭”

的菜肴，而这些可口的“下饭菜”常常需要依靠盐、酱油、黄豆
酱、蚝油、味精、番茄酱等含盐高的调味品。长此以往，自然
会吃盐超标。还有很多人爱吃腌菜或酱制食品，经常用咸
菜、腐乳等含盐高的小菜佐餐。即便是吃起来口感不咸的食
品，也可能钠含量很高，例如果脯蜜饯、干果零食、方便面、火
腿肠、饼干、面包等，其实都含有盐。

此外，经常在外就餐和点外卖，都会导致盐摄入量超
标。这是因为大多数餐馆的餐食含油盐量都比家庭自制食
物高。因此，要减少盐摄入，就要减少在外就餐，少吃外卖。

健康睡眠，远离慢病（一）

一、心血管疾病
睡眠时间长短与身体健康有着极为密切的关系，长期睡

眠不足或睡眠时间过长都与心血管疾病的风险增加有关。
每天睡眠时间不超过5小时的人比每天睡眠7小时的人罹患
心血管疾病的风险高2倍以上。而且，每天睡眠时间不少于
9小时的人患心血管疾病的风险也高于每天睡7小时的人。

二、糖尿病
睡眠不足会影响胰岛素抵抗功能，加重2型糖尿病。此

外，也有研究发现，睡眠不足与罹患糖尿病有相关性。每晚
睡眠时间不足6小时的人，在6年内发展成为糖尿病的概率
是普通人的4.5倍。

三、高血压
美国的一项研究显示，对于中年人来说，如果睡眠时间

不足，患高血压的风险就会增大。如果睡觉打鼾，那么患高
血压的风险就会更高。

四、癌症
虽然规律运动可以降低女性患癌症的几率，但睡眠不足

却可以抵消这一效果。每晚睡眠时间少于7小时的女性与同
样锻炼身体但睡眠更充足的女性相比，患癌症的几率要高出
47%。
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肥胖，会影响孩子一生
不健康的饮食行为、身体活动不足和静态生活方式等与

孩子肥胖直接相关。儿童期肥胖影响一生健康，也很容易发
展为成年肥胖。合理膳食和充足的身体活动是保持健康体
重、防治超重肥胖的关键！

重视妈妈孕期营养和保持适当的身体活动，保重孩子出
生体重正常，正常出生体重为2.5千克到4千克。

大力提倡、尽可能坚持母乳喂养，母乳不仅是孩子最好
的食物，也是预防肥胖关键措施；

从小培养孩子好的饮食习惯。一日三餐定时定量；让孩
子认识食物、热爱各种各样食物，不挑食、不偏食、不暴饮暴
食；不喝或少喝含糖饮料、更不能用饮料代替水；睡前不吃零
食等。

保证充足的身体活动。每天至少有60分钟的中高强度
的身体活动，要达到呼吸心跳加快，最好是在户外；同时要减
少静态生活时间，特别是放学后，每坐一个小时起来动一动；
要学会或擅长至少一项运动项目。

家长和学校主动监测孩子身高、体重等指标，并学会判
断是否正常，做到早知道、早采取措施。

家长要做好榜样，肥胖不是传染病，但家庭特别是父母
的生活习惯和行为会对孩子产生直接影响。

新春佳节将至，返乡高峰来临，为贯彻
落实“外防输入、适当引导”防控策略，全面
做好春节前后疫情防控工作，保障全市人
民的生命安全和身体健康，现就来石返乡
人员管理有关事宜通告如下：

一、根据国务院应对新型冠状病毒肺
炎疫情联防联控机制有关精神，市防控指
挥部倡导在外学习工作人员尽量留在当地
过节，确需来石返乡的，从2021年1月28
日零时起，国内低风险地区来石返乡人员
必须持7天内新冠病毒核酸检测阴性证明
或包含7天内核酸检测阴性信息的健康通
行码“绿码”，提前3天向居住地所在村（社
区、场、企业）和单位报告，返石后做到“五
必”（口罩必戴、体温必测、核酸检测证明必

查、健康码和通信行程卡必扫、信息必录），
纳入社区健康管理，进行14天居家健康监
测，非必要不外出、不聚集，必须外出时做
好个人防护，并在返乡后第7天和第14天
自费开展核酸检测。

二、对境外来石返乡人员，在第一入境
地集中隔离医学观察14天，期间进行2次
核酸和1次抗体检测；抵石后继续实施14
天居家医学观察（从集中隔离医学观察期
满算起），单人单间，不外出，在第7天免费
进行1次核酸检测，解除隔离时免费开展
核酸、抗体、血常规和CT四项检查。

三、对国内中高风险地区来石返乡
人员，抵石后集中隔离医学观察直至离
开当地满14天（食宿费用自理），在24小

时内免费进行首次核酸检测，解除隔离
时免费开展核酸、抗体、血常规和CT四
项检查。

四、属进口冷链食品从业人员、口岸直
接接触进口货物从业人员、隔离场所工作
人员、交通运输工具从业人员等重点人群
的来石返乡人员，持3天内核酸检测阴性
证明或包含3天内核酸检测阴性信息的健
康通行码“绿码”，提前3天向居住地所在
村（社区、场）报告，其他管控措施按本通告
的第一条规定执行。

五、所有来石返乡人员抵石后，如其出
发地或途经地由低风险地区调整为中高风
险地区，且其抵石时间在流调追溯期内的，
也需要按上级政策视同国内中高风险地区

来石返乡人员，落实集中隔离和居家医学
观察等措施。

六、对来石返乡人员不按规定提供新
冠病毒核酸检测阴性证明，瞒报、谎报旅居
史、行程轨迹、个人健康等有关情况的，将
严肃追究相应法律责任。

本通告所指的来石返乡人员包括跨省
返乡人员，来自本省内中高风险区域所在
地市的返乡人员，本省内的进口冷链食品
从业人员、口岸直接接触进口货物从业人
员、隔离场所工作人员、交通运输工具从业
人员等重点人群。

石首市新冠肺炎防控指挥部
2021年1月21日

返乡人员如何划定 何为居家健康监测

国家卫健委再次回应春节返乡问题

手把手教您做好消毒
新冠肺炎防控消毒系列科普（一）

石首市新冠肺炎防控指挥部

关于加强来石返乡人员管理的通告
（2021年第1号）

日前，我国多地接连发生局部聚集性疫
情，农村地区疫情防控成为重中之重。为
此，国务院联防联控机制印发《冬春季农村
地区新冠肺炎疫情防控工作方案》（以下简
称《方案》），保障公众过个健康平安的“安
全”年。

何时执行？何为居家健康监测？何为
网格化管理？ 针对农村地区疫情防控工作
的相关部署，国家卫健委再次对春节返乡问
题进行解答。

问：《方案》什么时候开始执行？
为做好冬春季农村地区新冠肺炎疫情

防控工作，《方案》自下发之日开始执行。
持核酸检测阴性证明返乡从1月28日

春运开始后实施，至3月8日春运结束后截
止。

问：《方案》规定“持核酸检测阴性证明
返乡后不需要隔离，但需要进行14天居家
健康监测”，是不是返回城市就不要落实14
天居家健康监测？

《方案》所指返乡人员是指从外地返回
农村地区的人员，需要持核酸检测阴性证明
返乡，并进行14天居家健康监测。

返回城市人员需遵守目的地疫情防控

要求。
问：《方案》中提到的居家监测与隔离有

什么区别？
居家健康监测，要求做好体温、症状监

测，非必要不外出。如果出现发热、干咳、咽
痛、嗅（味）觉减退、腹泻等身体不适症状，及
时到医院就诊。

居家隔离，要求在社区医务人员指导
下，单独居住，不能外出。

问：如果在1月 28日前返乡，是不是
返乡后第7天和第14天不需要做核酸检
测？

1月28日春运开始后返乡人员须在返
乡后第7天和第14天分别做一次核酸检测。

1月28日之前返乡人员是否需核酸检
测以目的地要求为准。

问：《方案》中提出对返乡人员实行网格
化管理，网格化管理是什么意思？

网格化管理是指将农村划分为若干
网格，村委会人员、乡村医生和民警等各
方力量，以网格为单位，分片包干，对返乡
人员做好摸排登记、健康监测、宣传教育
等工作。

来源：国家卫健委官方网站

血吸虫病防治知识问答
（一）

1.什么是血吸虫病？
血吸虫病是人或牛羊等其他多种哺乳动物感染了血吸

虫所致的一种严重危害人体健康的寄生虫病。按其发病时
间的长短，症状的轻重，体征的不同，可分急性、慢性和晚期
血吸虫病，严重危害人的生长、生育、生命、生活与生产。

2.血吸虫病是怎样传播的？
血吸虫病寄生在人和哺乳动物体内。成虫产出的虫卵

随粪便排出体外，在水中孵出毛蚴；毛蚴钻入钉螺体内发育
成尾蚴；尾蚴离开钉螺游入水中，遇到人畜即经皮肤粘膜钻
入体内发育为成虫。如此循环反复，即造成血吸虫病的传播
和流行。

3.到什么地方去最容易得血吸虫病？
容易感染血吸虫的地方称作易感地带。一般是指人畜

常到感染性钉螺较多的地方。此外，也有大量尾蚴随水流扩
散到无螺地区造成感染的情况。

4.哪些活动会感染血吸虫病？
一般在3—11月份，只要接触含有尾蚴的水体—疫水，就

可能感染血吸虫病。如插秧割谷、防汛抢险、捕鱼捞虾、游泳
嬉水、洗衣洗菜等。

5.什么季节最容易得血吸虫病？
一年四季都可能感染血吸虫，但在气温较高的4—10月

份最容易感染。不同地区，不同职业，不同习惯的人感染血
吸虫的高峰季节也不相同。

石首健康教育
Health Education in ShiShou

2021年1月25日 星期一
农历庚子年腊月十三 第8期荆州日报出版03

推介健康知识推介健康知识 传播健康理念传播健康理念
培养健康行为培养健康行为 共建健康石首共建健康石首

石首市国家卫生城市创建指挥部 石首市健康教育与健康促进工作领导小组 主办 石首市卫生健康局 石首市融媒体中心 协办 责任编辑：曾晶 彭敬福


