
指导中国人健康膳食的“宝典”更新了
乙型肝炎（简称乙肝）是由乙肝病毒引起的乙类

传染病，是我省持续防控的重点传染病。 为进一步提
高成人乙肝疫苗免疫覆盖率， 降低乙肝新感染病例，
保护人民群众身体健康，我市在继续加强重点人群乙
肝疫苗接种的基础上， 逐步扩大 1980 年以前出生人
群乙肝疫苗补充免疫工作。

2022 年我市继续开展成人乙肝疫苗补充免疫工
作，乙肝疫苗补充免疫人群包括：1.1975 年 1 月 1 日至
1979 年 12 月 31 日出生且户籍为陕西省的未免疫乙
肝疫苗人群。 2.重点人群，主要包括以下四类：职业暴
露人群：医院的传染科、口腔科、妇产科、手术室、检验
科和血液透析室的工作人员，新就业或将进入临床的
医护人员以及医院护工等随时有可能直接接触 HBV
感染者的血液或体液的工作人员; 美沙酮门诊治疗人
员;多性伴者；乙肝患者家属。

本次接种用疫苗是由陕西省疾控中心统一提
供的 “重组乙型肝炎疫苗 （20μg）”。 请广大群众和
干部职工携带本人身份证及一个月内乙肝两对半
化验单近期到所辖接种单位咨询 ， 凡无乙肝疫苗
接种禁忌的人群均可免费全程接种乙肝疫苗 。 免
费接种工作截止时间由各县区疾控中心和各接种
单位负责解释 。

(市疾控中心免疫规划科 付妍妍)
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2022 年 4 月 26 日上午，中国营养学
会正式发布《中国居民膳食指南（2022）》，
与之前的 2016 版《中国居民膳食指南》内
容有了更新， 更能指导我国居民膳食健
康。

变化一：6 条 “核心推荐” 变为 8 条
“膳食准则”。

仔细对比不难发现， 中国居民膳食
指南（2022）较中国居民膳食指南（2016），

核心信息进行了以下 4 方面的修改：“食
物多样，谷类为主”更新为“食物多样，合
理搭配”；在“多吃蔬果、奶类、大豆”的基
础上加入“全谷”；新增了规律进餐、足量
饮水、会烹会选、会看标签，强调了“分筷
分餐”。

变化二：膳食宝塔推荐摄入量微调。
中国居民膳食宝塔（2022）较中国居

民膳食宝塔（2016），在推荐摄入量有以下

几个变化：
第一层 ：2016 版 ： 谷薯类 250~400

克， 其中包括全谷物和杂豆 50~150 克、
薯类 50~100 克。 2022 版： 谷类 200~300
克， 其中包括全谷物和杂豆 50~150 克；
薯类 50~100 克。

第三层：2016 版： 畜禽肉 40~75 克、
水产品 40~75 克、 蛋类 40~50 克。 2022
版：动物性食物 120~200 克，每周至少 2
次水产品，每天一个鸡蛋。

第四层 ：2016 版 ： 奶及奶制品 300
克。 2022 版：奶及奶制品 300~500 克。

第五层：2016 版：盐＜6 克。 2022 版：
盐＜5 克。大量研究表明，食盐摄入多是众
多慢病发生的危险因素之一， 目前我国
居民食盐摄入量普遍过多，需要限制。

变化三，首次提出“东方健康膳食模
式”。

国外有一些良好的膳食模式如 ：欧
洲地中海膳食模式、 美国 DASH 膳食模
式等。

国内专家们发现东南沿海一带 （浙
江、上海、江苏、福建、广东）膳食模式，具
有蔬菜水果丰富，常吃鱼虾等水产品、大
豆制品和奶类，烹调清淡少盐等优点，且
该地区居民高血压及心血管疾病发生和
死亡率较低、预期寿命较高。

因此膳食指南首次提出以东南沿海
一带膳食模式代表我国 “东方健康膳食
模式”，希望发挥健康示范作用 ，有更好
的指导性。

随着我国居民超重肥胖率的不断增
加，慢性病发生率居高且年轻化，提示我
们一定要坚持健康的饮食习惯， 才能拥
有健康身体。

好好生活，从吃好每一顿饭开始！
（据《生命时报》）

安康市中心血站
安 康 日 报 社

互助 博爱 奉献

“点滴爱·人间情”无偿献血征文
联办

“原来一袋血的历程比我想象的
要复杂多了， 有这么多工作人员参与
血液供应的保障，我觉得好厉害，病人
输注这些安全可靠的血液让我觉得很
踏实。 ”

“看了数据演示，感觉采集每一袋
血都挺不容易的， 安康这么大一个城
市， 每天都需要很多人献血才能保证
病人有血可用，年轻人要行动起来，多
多参与。 ”

“血液好奇妙，无偿献血发展原来
有这么多故事，今天又学到了！ ”

“献血不疼的，工作人员会给大家
讲好注意事项 ， 献血的时候放松就

行。 ”
……
青春火热，激情无限，为进一步在

大学生群体普及无偿献血科普知识，
增强青年学生的社会责任感 ，5 月 7
日下午，安康市中心血站开展了“喜迎
二十大 热血致青春” 血站开放日活
动， 来自安康学院大一各院系的学生
代表到站参观交流。

在工作人员生动的讲解下， 他们
了解了 “世界血站事业的发展”“我国
无偿献血事业的发展”和“安康无偿献
血事业的发展”三大板块知识。 在智慧
血站展示区， 现场观摩了血站采检供

等各个流程的实时数据演示， 许多同
学还与大厅放置的智能机器人进行了
趣味互动，现场交流氛围十分活跃。 随
后，在工作人员的带领下，同学们又参
观了供血科、 献血服务科、 成分制备
科、检验科等业务科室，进一步熟悉了
血液从采集、制备、检验到供应等相关
业务工作流程， 大家在参观过程中不
时向工作人员提出问题， 并为血站严
谨的工作态度和严格的操作规程赞叹
不已。

参观过程中，大家兴奋地交谈着，
言语间透露着对无偿献血工作的全新
认知和良多感受。 能使青年学生感悟

到血液之于生命的宝贵， 形成良好的
无偿献血意识， 从而引领更多人加入
献血队伍， 也让此次开放日活动显得
意义非凡。

参观结束后，市中心血站党支部
书记、 站长周元鸿还为同学们送上了
《青少年无偿献血科普教育绘本》，希
望大家在生活和学习中能起到无偿献
血宣传生力军的作用， 用行动传递爱
心。

本报讯（通讯员 苏桐）5 月 7 日，安
康市中医医院团委、 行政第一党支部、外
科第二党支部联合举办了 “喜迎二十大
建功新时代”———学党史、 讲奋斗主题演
讲比赛。

14 组来自临床一线以及行政后勤的
选手，经过前期充分准备，紧扣“喜迎二十
大 建功新时代”主题，讲述自己及身边的

感人事迹，用热诚朴实的情感、生动活泼
的语言，抒发自己对党的无限热爱，展现
了在医院高质量发展下青年职工爱岗敬
业、无私奉献、真诚对待患者的可亲可敬
形象。 经过紧张激烈角逐，比赛最终评出
一等奖 1 名，二等奖 2 名，三等奖 3 名，优
秀奖 8 名，并进行了颁奖。

本报讯 （通讯员 刘丹 况晓梅 凌晓霞）
近日，国家卫健委全国首批“千县工程”示
范单位名单重磅出炉，安康市共 6 家县级
医院入选，汉阴县人民医院榜上有名。

能够入围全国 “千县工程 ”名单 ，是
对汉阴县人民医院多年来兢兢业业 、不
懈努力，创新工作的肯定。 近年来，该院
始终坚持“以健康为中心 ”的服务宗旨 ，
本着“敬业、诚信、求精、创新”的院训精
神，以三级公立医院功能定位要求为标
准，不断提升服务能力 。 通过狠抓学科
建设、专业人才队伍引进和培养提升专

科服务能力 ，先后建成危重孕产妇及新
生儿救治中心、胸痛中心 、卒中中心 、创
伤中心 ； 持续加大智慧化医院建设力
度 。 同时 ，充分发挥县域医疗服务 “龙
头”带动作用，对上与省人民医院 、安康
市中心医院等城市三级医院建立紧密
医联体 。 对下整合县域优质医疗资源 ，
牵头组建紧密型县域医共体。 根据群众
诊疗需求 ， 逐步改善硬件设施设备条
件，不断改善医疗服务 ，优化就诊流程 ，
改善患者就医体验，提升群众就医获得
感 。

科学规范佩戴口罩，是有效降低传播风险防止疫情扩散蔓延，减少公众
交叉感染，保障群众身体健康有效措施之一，也是最简单、最方便、最经济的
防控措施。但是笔者发现，市面上口罩样式越来越多，有的加了印花和装饰，
有的可以防晒，选择能够保护我们身体的“盾牌”就显得非常重要。

笔者在城区香溪路一家药店看到， 店内销售的三款口罩属于二类医疗
器械，销售这类物品需要有相关部门批准的资质，这也确保了消费者在正规
药店购买到放心产品。但同时笔者也发现，城区部分精品百货店也有口罩销
售，这种口罩大多都有漂亮的印花图案，比较符合年轻人追求个性的购买诉
求，对于此类产品，店员也坦言，销售的口罩是普通口罩，大部分口罩安全技
术标准仅符合《国家纺织产品基本安全技术规范》标准，并未注明医用口罩
生产相关标准，防护能力尚不清楚。

对于广大市民来说，选择什么样的口罩可以根据自己的需求和功能，但
是在当前防疫政策和大环境下，做好自身防护对个人和他人都是一种尊重。
市疾控中心副主任周以军指出，在新冠肺炎疫情防控中，不是任意一款口罩
都有防护作用。 建议广大群众购买医用外科口罩，确保日常各种场景（比如
到商场、超市、农贸市场、公交车、医院等环境）下的使用。

现在口罩随处可买， 但买时我们还
要仔细辨别， 一定要去有医疗器械销售
资质的门店购买， 这样才可以最大化有
效防范。同时，也希望相关责任部门持续
规范口罩经销市场， 让市民买到放心的
口罩。

本报讯（通讯员 屈玉渊）2021 年，安康学院以具体
行动夯实政治责任、以才智优势助力乡村振兴、以工作
实效树牢自身使命，盘点项目，强化科研，援助资金，培
训技术，围绕教育帮扶、人才帮扶、智力帮扶、科技帮扶、
民生帮扶，选定 14 个帮扶项目，助力白河县巩固拓展脱
贫攻坚成果与乡村振兴有效衔接。

学校主要领导多次带队深入白河县调研指导帮扶

工作。 学校与白河县天宝梯彩农园校地合作协议签约、
实践基地揭牌，划拨 6 万元科研经费推动“木瓜系产品
研发”和“茶叶品质提升”，远程音乐课支教活动声动村
庄，67 名师范生开展专业教育帮扶，积极开展“优质农
产品进高校直通车”暖心消费帮扶，真正做到真帮实帮、
应帮尽帮。

青少年健康成长，是国家和民族的未
来所系。 安康中学高新分校自建校以来，
高度重视未成年人心理健康教育工作，以
关心、关爱未成年人阳光成长，助力全国
文明城市创建。

安中高新分校坚持打造阳光、 健康、
活力校园，积极构建全员、全程、全时育人
格局，实现日常教学与心理健康教育同向
同行。建立以校长为领导的心理健康教育
工作指导小组， 配备专职心理健康教师，
根据青少年身心发展特点，科学合理设计
心理健康课程； 高标准建设包括面询室、
沙盘室、放松室、宣泄室、阅读吧在内的设
施齐全、功能完备、环境温馨的 “心语心

声”学生发展中心，建立全天候预约来访
制度，全面推行心理健康“六个一”机制，
采取心理健康教师专业干预、班主任谈心
疏导、任课教师兴趣开导、特聘专家讲座
辅导等方式， 及时疏解学生不良情绪；积
极开展“乐观自信、向阳而生”学生身心发
展主题教育、“心理健康与学校安全”专题
讲座等一系列精品活动， 坚持活动育人，
推进心理教育工作多元并进。
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本报讯 （通讯员 刘祖国）5 月 9 日，
平利县千家坪林场召开深化国有林场改
革发展试点工作动员会， 深化国有林场
改革。

会议强调， 平利县千家坪林场作为

陕西省深化国有林场改革发展试点工作
8 个试点单位之一，一定要认真学习吃透
中省林业发展改革相关精神，结合实际、
突出重点选择试点项目，创造能复制、可
推广的经验， 引领推动全省国有林场高

质量发展。 要通过改革，完善国有林场新
形势下管理机制、经营模式，试行新增经
营收入增量与绩效工资总额挂钩的激励
机制，建立差异化绩效薪酬制度，激发林
场职工干事创业和服务社会的精气神 ，

增强国有林场发展动力； 全场干部职工
要认真学习贯彻省深化国有林场改革发
展试点工作视频会议精神， 充分借鉴兄
弟单位的先进做法，本着公开、公平 、公
正，规范、实用、通俗易懂的原则，发动全
场职工共同参与、集体决策，编制出切实
可行的《实施方案》，按照时间节点全力
推动， 切实起到试点林场的示范带动作
用。

本报讯 （通讯员 徐
丽）5 月 10 日， 庆祝中国
共产主义青年团成立 100
周年大会在人民大会堂隆
重举行， 安康市人民医院
团委积极组织动员团员青
年收听收看大会盛况 ，认
真聆听习近平总书记重要
讲话精神， 共同庆祝中国
共青团百年华诞。

习近平总书记在讲话
中全面回顾了 100 年来共
青团坚定不移听党话 、跟
党走的青春历程， 充分肯
定了共青团在党的领导
下、 团结带领一代代团员
青年为实现中华民族伟大
复兴中国梦所作出的重要
贡献， 深刻总结了共青团
和青年工作的历史经验 ，
对做好新时代共青团工作
提出了明确要求。

观看大会直播后 ，院
纪委书记唐勇和青年团员
们进行了思想交流， 他鼓
励青年团员们： 一定要听
党话，跟党走；要做有理想
有信念的当代青年； 要增
强本领，敢于创新创造，做
到与时俱进， 做到实知行
合一。有青年团员表示，将
不忘初心使命， 做人民生
命安全的守护者， 坚守岗
位、尽职履职，用实际行动
诠释为人民服务， 用良好
风貌展现新时代医务工作
者的风采， 不负党和人民
的殷切期望。

千家坪林场启动深化国有林场改革试点
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安康学院再获“双百工程”先进单位称号

生命启航，心育为桨
通讯员 李梦瑶 张攀

本报讯 （通讯员 刘礼胜 曹文杰）日
前，白河县住建局会同县应急局、教科局、
科协等单位在麻虎小学举办“白河县防震
减灾科普宣传暨地震应急救援演练 ”活
动。

在活动现场， 随着警报预警声响起，
学生们弯腰，捂住口鼻，沿着指定疏散路
线快速、有序撤离到学校操场上的安全地

带，随后在清点人数时发现有被困人员无
法安全撤离，消防救援人员接到报警后立
即赶赴现场搜救被困伤员，安全将其救出
并进行医疗救护， 整个过程紧张有序，圆
满完整，有效检验了突发灾情的应急疏散
和救援能力。本次活动共发放各类宣传资
料 1500 余份， 并接受现场师生咨询 200
余人次。

白河开展“5.12”防震减灾科普知识宣传演练


