
2025年4月8日 星期二

责任编辑 刘英龄 版面设计 杨祝娟

JIAN KANG LI SHUI 6健康丽水

本报讯（记者 麻东君 通
讯员 徐海波 杨田）“如果早点
来医院就好了，逃避治疗不是
办法。”近日，丽水市人民医院
甲状腺乳腺外科为 47岁的严女
士切除了一个重达 4.3 公斤的
巨大乳腺肿块，该肿块直径堪
比篮球。

据了解，这个肿块 3年前仅
核桃大小，但由于严女士恐惧治
疗，未能及时就医，导致肿块野
蛮生长。巨大的肿块不仅给严
女士的身体带来了沉重负担，还
引发了严重贫血和营养不良。

鉴于手术难度较高，丽水市
人民医院甲状腺乳腺外科主任
医师施勇为严女士制定了周密
的治疗方案。术前，医疗团队进
行了充分评估和准备，通过输送

“白蛋白和红细胞悬液”改善严
女士的营养和贫血状况，使其达
到手术要求。手术过程中，由于
肿块较大，表面血管粗大明显，
医生们小心翼翼地结扎血管，成
功避免了大出血，仅出现少量出
血便顺利切除了肿块。术后，团
队还对伤口进行了修整，以确保
术后美观。

在医护人员的精心护理下，

严女士恢复顺利，贫血和营养不
良状况得到明显改善，如今已重
拾健康，回归正常生活。严女士
感慨地说：“如果早点来医院，就
不会受这么多苦了。”

施勇从这一病例中给出三
点警示：一是要定期体检，早期
发现的乳腺疾病治愈率高，可保
障患者生活质量，恐惧比疾病本
身更可怕；二是建议每月进行自
检，最佳时间为月经结束后的第
7 至 10 天，留意是否有肿块、疼
痛、乳头溢液、皮肤凹陷等异常
情况；三是在微创时代，无需“谈
刀色变”，现代医学技术成熟，乳
腺疾病治疗手段多样且效果显
著。

施勇还针对常见问题进行了
解答，4公斤重的肿瘤负荷极大，
相当于怀抱 1个大西瓜，会导致
心肺功能受损、代谢紊乱。若自
检摸到肿块，应记住“三要三不
要”：要记录大小变化，要观察皮
肤改变，要及时进行专业检查；不
要热敷按摩，不要乱用偏方，不要
网络自诊。在此提醒广大女性朋
友，重视乳腺健康，定期检查，如
有异常及时就医，避免类似严女
士的情况发生。

逃避治疗，女子身上长出篮球大肿块，专家提醒：

重视乳腺健康
定期检查至关重要

本报讯（记者 刘雅倩 通讯员
陈柔妤）“右腿一直使不上劲，走路
很困难。现在有了陪诊师陪着看
病，方便多了。”4 月 3 日，88 岁的华
如典老人在陪诊师的全程陪同下，
顺利前往医院完成健康体检。这项
由青田县鹤城街道春满园居家养老
服务中心推出的“助医陪诊”服
务，正为县域内独居空巢老人破解
就医难题。

当天上午，陪诊师叶晓莲早早来
到居家养老服务中心，仔细地为华如
典整理衣物和病历资料。从预约挂
号、科室引导到医患沟通、检查陪护，
叶晓莲在每个环节都给予老人细致入
微的陪伴。对于子女长期定居海外的
华如典来说，这项服务解决了独自就
医的困扰。“以前每次看病都发愁，现
在有专业人员全程陪同，心里踏实多
了。”华如典感慨道。

据了解，青田 60岁以上户籍老年
人口已超过 12.3万人，许多老人因子
女不在身边、行动不便，以及难以操作
智能设备等，就医时障碍重重。

“春满园推出的‘就医陪诊’服
务，就是专门帮助这些行动不便的老
年人解决看病难题。”叶晓莲介绍，该
服务主要面向居家养老服务中心的
老人以及社会上有需求的老年人，服
务内容涵盖常规体检陪同、专科就诊

陪伴、复查随访等个性化项目，老年
人只需致电预约，专业养老管家就能
提供全流程服务。

随着人口老龄化加剧，老年人
“就医陪诊”服务需求与日俱增。接
下来，青田计划在乡镇（街道）养老服
务中心推广“就医陪诊”服务，并同
步设立咨询服务台，持续优化养老管
家预约服务，着力解决独居、空巢老
人的就医难题。

青田“助医陪诊”服务破解空巢老人就医难

本报讯（记者 刘烨恒）“培
训针对未成年人交友困难、学习
压力大、人际关系不好等常见情
况进行了辅导，对我们做好下一
步工作帮助很大！”经过两天的
培训，遂昌县妙高街道梅溪社区
社工周丽芳对接下来的工作有
了充足信心。

为进一步加强基层社工队
伍建设，提升社区骨干在家庭教
育个案指导与心理健康服务方
面的专业能力，3月 31日至 4月
1日，遂昌县举办社区骨干专题
培训班，为各社区社工骨干送上

“满满干货”。
据介绍，本次培训聚焦实务

能力提升，邀请资深心理咨询师
朱红开展“遂昌社工骨干培训心
理咨询技能提升”专题讲座，通
过情景模拟、案例剖析等形式，
系统讲解沟通技巧、情绪疏导等
实用方法，帮助学员掌握“倾
听—共情—引导”的服务流程；
浙江理工大学教授牛玉柏则以

“心理评估与测量”为主题，结合
社区工作场景，深入浅出地解析
心理评估工具的使用规范及伦
理要求，为学员提供了理论支撑
和实践指引。

为期两天的培训采用“理
论+实操”模式，课程内容贴近社

区工作实际。
“工作中，我们时常会遇到

辖区未成年人心理问题，或是心
理咨询热线的求助。”周丽芳在
社区工作三年有余。她说，如今
心理帮扶已经成为社区工作重
要组成部分，培训讲师传授的沟
通交流技巧、心理评估工具使用
方法等，在工作中都非常实用，

“尤其是实际操作部分对典型案
例进行分析判断并结合讲师点
评，既让我们拓宽了专业视野，
又掌握了可操作的工作方法。”

“培训侧重于心理学知识传
授，很大程度填补了社工知识盲
区，也为今后与服务对象构建良
好的服务关系，高效推进服务进
程打下了基础。”含晖社区党委
书记、居委会主任周雪芬说，他
们将把所学知识运用到家庭走
访、个案服务等工作中，当好社
区家庭的“贴心人”。

“在社工服务实践中，心理
学 知 识 具 有 不 可 或 缺 的 重 要
性。”遂昌县妇联相关负责人表
示，未来他们将持续发挥社工

“纽带”作用，深化基层社工队伍
能力建设，通过常态化培训、案
例督导等形式，打造专业化、规
范化的社区服务力量，进一步构
建和谐稳定的社会环境。

提升社区工作者心理学知识和帮扶能力

遂昌社区骨干
培训班“干货满满”

近日，缙云县新建镇的羊肚菌基地迎来采摘黄金期，棚内一朵朵鲜嫩的羊肚菌错落有致地生长
在菌垄之上，长势喜人。这片羊肚菌可以持续采收到5月，初步预计每亩产量在400公斤左右，亩产
值可达6万元左右。

羊肚菌是一种珍贵的食用菌，不仅味道鲜美，而且营养丰富，具有提高免疫力、预防和缓解便
秘、抗肿瘤、美容养颜等功效和作用。 记者 杨潇 汪峰立 通讯员 胡珊珊 叶高成

羊肚菌抢“鲜”上市

本报讯（记者 陈春 通讯员 林
静 江洁云）“医生上门手把手教，效
果立竿见影，真的太好了！”长期受腰
肌劳损困扰的严师傅，在接受家庭医
生现场针灸理疗后，难掩激动之情，对
服务效果赞不绝口。日前，云和县浮
云元和街道社区卫生服务中心创新开
展“家庭医生签约服务进企事业单位”
专项行动，通过上门签约、定制服务、
健康管理等举措，为辖区职工提供“零
距离”健康守护，赢得广泛赞誉。

据悉，自行动开展以来，浮云元
和街道社区卫生服务中心迅速组建
家庭医生团队，并创新推出“点单式”
服务模式，通过场景化服务延伸、设
立健康驿站、定期到企事业单位开展
血压血糖检测、骨密度监测等“微服
务”，实现健康服务“零距离”。

在丰富服务内容方面，该中心巧
妙融入中医药特色元素。在服务现
场，增设中医问诊、针灸、艾灸、拔罐等
项目，这些传统中医疗法对解决颈椎

痛、慢性疲劳等职场常见健康问题发
挥了显著作用，吸引了众多职工体
验。同时，他们还结合中医“治未病”
理念，精心研制了四季养生茶饮包等
特色产品，为健康管理增添了趣味性，
让职工在轻松氛围中关注自身健康。

签约家庭医生等于多了一群医
生朋友，该中心还邀请各科专家组建
家庭医生签约顾问群，通过整合各方
医疗资源，为职工提供全方位、多层
次的健康医疗服务，切实达成“小病

线上答，大病早转诊”的高效服务模
式，为职工健康保驾护航。

截至目前，该专项行动已吸引 15
家企事业单位参与签约，惠及职工人
数 超 过 400 人 ，服 务 满 意 度 高 达
98%。“家庭医生不仅是健康守门人，
更是职工信赖‘医’靠。”浮云元和街
道社区卫生服务中心主任刘剑文表
示，下一步，中心将扩大服务覆盖面，
不断丰富签约服务项目，为企事业单
位职工构建全周期健康管理体系。

超400人受益

云和家庭医生签约服务走进企事业单位

挪威公共卫生研究所的一项新
研究表明，减少在床上使用屏幕的时
间可以显著改善年轻人的睡眠质
量。这项研究基于对 45202名年龄在
18至 28岁之间的挪威年轻人的调查
数据，发现睡前使用屏幕会使失眠的
风险增加 59%，平均减少 24分钟的睡
眠时间。

研究指出，尽管许多人担心社交
媒体特别具有干扰性，但实际上所有
类型的屏幕使用对睡眠影响是相似
的。这意味着，屏幕使用的总时长，而
非具体类型，才是影响睡眠的关键因
素。屏幕使用可能通过 4种方式影响
睡眠：通知打扰、占用本应用于休息的
时间、延长入睡所需时间以及屏幕发

出的光抑制昼夜节律。
为了评估屏幕使用与睡眠质量

之间的关系，研究人员询问了参与者
关于他们睡前使用屏幕的习惯，包括
使用的时长和活动类型（如看节目、
玩游戏、浏览社交媒体等），以及他们
的睡眠模式和质量问题。结果显示，
无论参与者的屏幕活动类型是什么，

只要增加了睡前一小时的屏幕使用
时间，就会相应地增加失眠的风险，
并减少实际睡眠时间。

基于这些发现，研究人员建议那
些因屏幕使用而遭受睡眠问题的人
尝试在睡觉前 30到 60分钟内完全停
止使用屏幕。

据《科技日报》

睡前看屏幕一小时 失眠风险增六成

近日，国家卫生健康委会同国家
市场监督管理总局发布了 50项食品
安全国家标准和 9 项标准修改单。
其中明确提出，不允许再使用“不添
加”“零添加”等用语对食品配料进行
特别强调。

新发布的食品安全国家标准包
括食品标签标准 2项、特殊膳食食品
标准 3项、食品产品标准 4项、生产经
营规范标准 3项、食品相关产品标准
1项、食品添加剂和食品营养强化剂
质量规格标准 8项、检验方法标准 29
项，以及《生乳》《灭菌乳》《食品中污
染物限量》等 9项标准修改单。

据了解，此次发布的《预包装食
品标签通则》要求，食品标签上将强
制标示致敏物质，日期标示也将发生
变化。同时，增加了数字标签的标示
要求，有效实现食品标签信息“可听”

“可播”“可放大”等功能，切实提升消

费者阅读标签的体验感和企业通过
标签传递食品相关信息的效力。

预包装食品，就是预先包装或者
制作在包装材料和容器中的食品。
预包装食品标签是食品的“身份证”，
过去强制标示的信息包括食品名称、
配料表、净含量和规格、保质期等。
而为保障消费者食品安全，尽可能降
低食物过敏的发生概率，新标准实施
后，我国食品标签将要求强制标示致
敏物质信息。

当预包装食品使用含麸质的谷
物、甲壳纲类、鱼类、蛋类、花生、大
豆、乳、坚果八大类食品及其制品作
为食品配料时，需要在配料表中以加
粗、下划线等强调方式，或在配料表
下方通过致敏物质提示语提示食品
中含有的致敏物质。

新标准对食品日期的标示也发生
了变化。新标准要求预包装食品的保

质期以到期日的形式标示，消费者不
再需要自行计算保质期，保质期信息
展示更为直观。同时规定保质期 6个
月以上的食品可不标示生产日期，仅
标示食品保质期和保质期到期日。

另外，新标准提出，我国在国际上
率先推广应用食品数字标签，食品标
签将正式开始向数字化升级。消费者
可以通过手机等移动设备扫描食品标
签上的二维码获取食品标签信息。

数字标签相较传统食品标签没有
标示版面的限制，消费者可以通过页
面放大、语音识读、视频讲解等多种功
能了解食品信息，从而满足不同消费
者阅读食品标签的需求，大大提升了
消费者获取食品信息的体验感与便利
性，解决部分消费者阅读信息时因字
体小而“看不清”“找不到”等问题。

值得注意的是，“不添加”只是对
于生产过程的描述，与食品终产品中

配料或成分的含量并不完全等同。
新版预包装食品标签标准明确提出，
不允许再使用“不添加”“零添加”等
用语对食品配料进行特别强调。

禁止预包装食品使用“零添加”
“不添加”，是为了使消费者正确了解
食品标签信息，更科学、更自主地选
择食品，避免使消费者盲目关注这些
宣传用语，忽略了产品真实属性，对
食品安全和健康造成潜在风险。

据统计，目前我国已累计发布食
品安全国家标准 1660项，包含 2万多
项指标，涵盖全部 340 余种食品类
别，标准体系中通用标准、产品标准、
生产经营过程规范、检验方法四大类
标准相互衔接，协同管控食品安全风
险，覆盖从农田到餐桌全链条，规范
从过程到产品各环节，保护从一般到
特殊全人群。

据新华网

两部门发布新食品安全国家标准
不允许再使用“不添加”“零添加”等用语

市场上琳琅满目的黑芝麻
类食品，已成为不少人眼中的养
生必备。特别是“吃黑芝麻养
发”的说法，更让人们对其产生
了“逆转白发”的期盼。然而，吃
黑芝麻并不能拯救白发。

头发颜色由它说了算

毛发颜色是由毛囊中的黑
色素细胞决定的。正常情况下，
毛囊中的黑色素细胞分泌黑色
素（真黑色素、褐黑色素）会使头
发呈现黑色、棕色等不同颜色。
这种分泌功能受遗传、压力、年
龄增长、疾病、营养状况等因素
影响，不同个体毛发颜色的深浅
不同。

在上述因素的影响下，黑色
素细胞功能会不同程度受损、衰
退或死亡，进而出现毛发变白，
一旦毛囊停止生成黑色素，毛发
变白便不可逆转。

由此看出，毛发黑色素生成
的关键是毛囊功能。如果毛囊
的黑色素细胞只是受损没有死
亡，通过补充营养，毛发颜色可
以恢复；一旦毛囊中的黑色素细
胞死亡，就不会再产生黑色素。

黑芝麻确有养发作用

芝麻的营养价值丰富，尤其
是黑芝麻，富含蛋白质、不饱和
脂肪酸、维生素 E、B 族维生素，
以及钙、铁、锌、铜等矿物质。其
中维生素E具有抗氧化作用，可
延缓毛囊老化；铜、铁在其他营
养素协同下参与黑色素合成；不
饱和脂肪酸和蛋白质为头发提
供营养，改善干枯、脆弱等问题。

因此，适量进食黑芝麻可辅
助改善头发光泽和韧性。

靠吃逆转白发有难度

虽说吃黑芝麻能养发，但其
并不能让已衰退死亡的黑色素
细胞再生，也就不能逆转白发。
白发成因复杂，单一食物无法解
决遗传、衰老等根本问题。

为避免过早出现白发，要保
持膳食均衡，尤其注意蛋白质、
维生素及矿物质的均衡摄入。
同时要减少毛发损伤，避免频繁
染烫、暴晒、过度拉扯，也要注意
减少熬夜、缓解压力。必要时，
可咨询专业医生。

据《北京青年报》

吃黑芝麻
能使白发变黑？


