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接种疫苗是预防一些传染病最有效、最经济的措施，儿童出生
后应按照免疫规划程序接种疫苗。在流感流行季节前接种流感疫
苗，可减少患流感的机会或减轻患流感后的症状。

妥善存放和正确使用农药等有毒
物品，谨防儿童接触。

通过亲子交流、玩耍促进儿童早期发展，
发现心理行为发育问题要尽早干预。

家养犬、猫
应接种狂犬病
疫苗；人被犬、
猫抓伤、咬伤
后，应立即冲洗
伤口，并尽快注
射抗狂犬病免
疫球蛋白（或血
清）和狂犬病疫
苗。

避免不必要的注射和输液，注射时
必须做到一人一针一管。

成年人的正常
血 压 为 收 缩 压 ≥
90mmHg 且 ＜140
mmHg，舒 张 压 ≥
60mmHg 且 ＜90
mmHg；腋 下 体 温
36℃～37℃；平静呼
吸 16～20 次/分；心
率60～100次/分。

主动接受婚前和孕前保健，孕期应至少接
受5次产前检查并住院分娩。

寻求紧急医疗救助时拨打120，寻求健
康咨询服务时拨打12320。

关爱老年人，预防老年人跌倒，识别
老年期痴呆。

保健食品不是药品，正确选用保健食品。

肺结核主要通过病人咳嗽、打喷嚏、大声说话等产生的飞沫核
传播；出现咳嗽、咯痰2周以上，或痰中带血，应及时检查是查是否得了肺
结核。坚持规范治疗，绝大部分肺结核病人能够治愈，并能有效预
防耐药结核病。

冬季取暖注意通风，谨防煤气中毒。

吸烟和二手烟暴露会导致癌症、心血管疾病、
呼吸系统疾病等多种疾病，吸烟者的平均寿命比不
吸烟者至少减少10年。任何年龄戒烟均可获益，戒
烟越早越好。戒烟门诊可提供专业戒烟服务。

幸福的定义包含很多，但一定离不开健康的身心。
十九大报告提出，“人民健康是民族昌盛和国家富强的重要标志”，并为全

体国民描绘了一幅“健康中国”总体路线图。然而，提高群众的健康水平，不仅
需要国家在政策层面进行保障，更需要广大群众的共同努力。我们每个人都应
该树立健康观念，采取并坚持健康的生活方式，以促进健康、提高生活质量。

题记

艾滋病、乙肝和丙肝通过血液、性接触和
母婴3种途径传播，日常生活和工作接触不会
传播。

“早发现、早诊断、早治疗”是提高
癌症治愈水平的关键。

孩子出生后应尽早开始母乳喂养，因母乳含
有婴儿所需的全部营养和抗体，应坚持母乳喂养
至2岁左右；孩子出生后6个月添加辅食时，要预
防孩子偏食和厌食。

生病后要及时就诊，按照
医嘱用药。

勤洗手可以
防止病从口入，很
多细菌都是通过
脏手和食物进入
人体的。

劳逸结合，
每天保证7~8小
时睡眠。晚上
10点至凌晨4点
睡眠质量最高；
回笼觉睡眠浅，
质量不高。
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避免儿童接近危险水域，
预防溺水。

每日平衡膳食宝塔

健康生活方式主要包括合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平衡4个方面。
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母婴传播

性传播

血液传播

让良好的生活方式
促进身心健康


