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本报讯（记者 叶江 通讯员 叶
承慧）“在村里就能找县里的名中医
看病，开的中药制剂也提供送药上
门服务。”日前，松阳县板桥畲族乡
桐榔村畲医药展示馆投入使用，并
邀请专家团队定期到馆内坐诊，让
当地群众倍感方便。

“我们每周四过来一天，一方面
为当地群众开具中药饮片，另外还
把治疗慢性病比较适合的护理技术
也带过来。”松阳县中医医院党委书
记黄伟飞介绍，在专家定期坐诊的

基础上，医院还专门制定了“师带
徒”机制，帮助提升当地卫生院中医
师的技能水平，推动实现名医服务
基层共享。

在中医医院医疗资源下沉的同
时，松阳县人民医院则依托医疗“山
海”提升工程，持续创新远程诊疗服
务模式，让群众在家门口就能经常
性挂上省城专家号。

“要去省会杭州或者温州一些
医 院 挂 号 ，住 宿 、往 返 路 程 的 费
用 ，包 括 时 间 精 力 都 会 消 耗 很

多。”林先生近期就陪着家人在松
阳县人民医院的远程会诊中心，接
受了浙大二院专家、心血管内科主
任蒋峻的视频“云”问诊。两边医
护人员的现场讨论，能更直观地了
解到治疗方案，让患者吃下定心
丸。

远程会诊中心常态化运行后，
松阳县人民医院已开展血液科、儿
科、心内科、风湿免疫科等 20 余个
专科远程会诊服务。浙大二院有
近 40 个专科学科和 200 多位知名

专家向松阳开放，实现了医疗平台
之间的信息互联互动和资源共享，
在 5G 网络、人工智能的精准辅助
下构建起一套高效、稳定的会诊系
统。

为补齐山区医疗卫生短板，松
阳还聚焦“一老一小、一远一近、一
急一慢”健康共富六个关键。根据
山区群众实际所需，利用巡回医疗
车、未来乡村卫生室、移动药箱等实
打实的举措，全力破解基层医疗卫
生的各方面堵点难点。

送医上门 远程会诊

松阳做优医疗服务让群众健康有“医”靠

本报讯（记者 蓝倞 通讯员 潘
雅雯 徐江宏）4月 11日 6时许，莲都
区岩泉街道灵山社区广场上已响起
舒缓的音乐。“手臂抬高，注意呼吸
节奏。”身着运动服的舞蹈爱好者王
珍正带领居民开启晨练。“以前总是
没时间锻炼，现在下楼就能跟着邻
居动起来，颈椎病都好转了。”灵山
社区丽园小区居民张阿姨笑着展示
手机里的运动打卡记录。

为响应全民健身号召，灵山社
区“下楼耍”系列增加“锻炼”主题，

着力打造“15分钟健身生态圈”，让
健身成为“家门口”的日常风景。从
清晨到夜晚，社区广场、运动场馆处
处跃动着居民挥洒汗水的身影，一
场“下楼就能动、邻里齐参与”的全
民健身热潮正在这里蓬勃兴起。

在傍晚的灵山社区彩虹广场里，
“多巴胺舞社”每天 19时准点开舞，
动感燃脂舞搭配荧光地灯，勾勒出立
体的运动空间，这里俨然是一个露天
健身场。另一头“灵山健步走”团队
沿着社区绿道行进，形成流动的星光

长龙；青年夜校的陆地冲浪课堂上，
青年人在专业老师指导下，身影在扭
板转体间划出流畅弧线。“以前晚上
刷手机，现在全家一起下楼运动，孩
子还交到了球友。”刚加入健步走团
队的居民陈先生说道。

为了让全龄段共享运动之乐，
灵山社区以“居民自主+社区赋能”
模式，孵化出覆盖全年龄段的 15个
健身社群。骑行社团探索城市绿
道，篮球社群举办楼栋 3V3对抗赛，
匹克球群组织家庭趣味赛……多元

项目打破运动壁垒，让不同年龄、不
同基础的居民都能找到属于自己的

“运动社交圈”。
在灵山社区，“下楼炼”不仅是健

身倡议，更成为重构邻里关系的纽
带。从最初3人晨练小组到如今日均
500人次的运动规模，居民从“被服务
者”转变为“共建者”，家门口运动场域
在自发组织与社区支持的良性互动
中持续生长。正如灵山社区党支部
书记商艳所言：“当健身成为下楼即
享的便利，健康生活自然水到渠成。”

灵山社区兴起下楼健身新风尚

本报讯（记者 麻东君）近日，
浙江省已正式启动 2025年HPV疫
苗民生项目，符合条件的适龄女孩
可通过“浙里办”App 的“浙里接
种”服务进行免费接种预约。这一
举措旨在提高 HPV 疫苗接种率，
有效预防宫颈癌的发生。

根据项目安排，接种对象需同
时满足以下条件：具有浙江省户籍
或学籍、无HPV疫苗接种禁忌、既
往未接种过 HPV 疫苗，重点针对
13至 14周岁的女生。项目实施遵
循知情、自愿、免费的原则，由学校
负责组织开展接种对象的调查摸
底，并在摸底基础上统一安排接
种。

世界卫生组织（WHO）推荐 9
至 14岁女孩作为HPV疫苗接种的
主要目标人群。大量研究表明，在
疫苗说明书支持的目标人群年龄
范围内，越早接种HPV疫苗，预防

宫颈癌的效果越好。在尚未开始
性生活的小年龄人群中开展HPV
疫苗接种，是预防宫颈癌的重要手
段。

居民可通过“浙里办”App、支
付宝“浙里办”小程序搜索“浙里接
种”，进入服务预约接种。具体预
约流程如下：进入服务后，点击疫
苗接种，选择“二价HPV疫苗”；然
后选择有苗可预约的接种门诊，认
真阅读预防接种须知后点击“立即
预约”；最后，选择接种日期以及接
种时段，阅读并同意知情书后再次
点击“立即预约”即可完成预约。

值得注意的是，“浙里接种”服
务不仅提供二价 HPV 疫苗接种，
还提供四价以及九价HPV疫苗接
种服务，居民选择“HPV 疫苗”即
可预约。此外，该平台还提供流感
疫苗等其他疫苗的接种服务，居民
可根据自身需求进行预约。

2025年HPV疫苗民生项目已启动

适龄女孩可免费接种

本报讯（记者 陈春 通讯员 林
静 王晶）结直肠癌是消化系统最常
见的恶性肿瘤。近日，云和县 2025
年省民生实事结直肠癌筛查工作全
面启动。此次筛查工作极具创新性，
云和县紧密结合家庭医生签约服务，
采用“点位式”开展筛查工作，为辖区
内居民提供便捷服务，让大家在家门
口就可以享受结直肠癌早期筛查。

在云和县凤凰山街道贵溪村文
化礼堂，白龙山凤凰山街道社区卫
生服务中心医护人员开展“与家医
相约 和健康相伴”结直肠癌筛查宣

传活动。活动现场，前来咨询、检查
的人络绎不绝，工作人员耐心地为
村民解答。对符合条件的人群，工
作人员不仅协助他们详细填写结直
肠癌筛查评估问卷，还通过通俗易
懂的方式讲解采样方法，并有序发
放试管完成样本采集工作。值得一
提的是，村民们还可以在现场签约
家庭医生，享受个性化的健康管理
服务。“前期我们中心对参与结直肠
癌筛查工作的人员开展了专题培
训，确保该项工作规范有序地开展，
在提升筛查工作质量和效率的同时

尽可能缩短居民等候检查的时间。”
白龙山凤凰山街道社区卫生服务中
心负责人表示。

此外，医护人员还为村民提供了
血糖、血压测量及医疗咨询，让村民
们能够更全面地了解自己的健康状
况，增强了老年人对常见健康问题的
自我管理能力。“社区卫生服务中心
开展这样的免费筛查活动真是太好
了，不用花一分钱还节约时间，真的
是太感谢了。”贵溪村村民柳阿姨说。

据悉，2024 年云和县结直肠癌
筛查工作共筛查 3247人，其中筛查

出早癌 3 人，癌前病变 158 人、中晚
期癌症 6人。“接下来将持续加大宣
传力度，通过多种渠道进一步扩大
结直肠癌筛查的知晓率，鼓励更多
符合条件的居民主动参与筛查。”云
和县卫健局相关负责人表示，他们
还将加强对筛查出的异常结果人群
的跟踪管理，建立专门的健康档案，
安排家庭医生定期随访，及时提供
进一步的诊断、治疗建议和转诊服
务，形成筛查、诊断、治疗、康复的全
流程健康管理闭环，切实为居民的
健康筑牢防线。

结直肠癌免费筛查

云和村民家门口享健康福利

本报讯（记者 麻东君 通讯员
徐奕）近日，30岁王先生经历了一场
健康小“风波”。在不久前的一个夜
晚，王先生在与朋友聚会，“酒过三
巡”之后，上厕所时意外发现自己大
便有血。惊慌之下，他赶忙前往医
院就诊。经医生诊断，王先生得了
痔疮。经过紧急处理，医生为他推
荐了一个简单易行且效果显著的提
肛运动。

提肛运动是一种有意识地收缩
和放松肛门周围肌肉的锻炼方式。

通过强化盆底肌群力量，能够有效
解决诸多问题。提肛运动能够改善
排尿功能，通过锻炼尿道括约肌，减
少压力性尿失禁的发生，同时促进
膀胱排空，降低尿潴留风险。在预
防和缓解痔疮方面，提肛运动可以
促进肛周血液循环，大大减轻痔疮
带来的疼痛与不适。

此外，它还有助于改善肠道功
能，锻炼肛门括约肌，促进肠道蠕动，
提升排便控制能力，缓解便秘症状。
对于产后女性而言，提肛运动能帮助

她们恢复因分娩受损的盆底肌，降低
子宫脱垂和膀胱脱垂的风险。

提肛运动操作简单，易学易做，
且不受年龄、性别的限制，随时随地
都能进行，无论是坐着、躺着还是站
着均可。具体做法是：保持身体放
松，缓慢收紧肛门肌肉，持续 5至 10
秒，然后缓慢放松肌肉，休息同样时
长。每天坚持进行 3 组，每组 10 至
15 次，每天至少保证 5 分钟的锻炼
时间。

在进行提肛运动时也要注意一

些事项。初期锻炼时不宜用力过
猛，以免造成肌肉疲劳；遵循循序渐
进的原则，逐渐增加收缩时间和强
度；要格外注意保持肛周清洁卫生，
防止感染。另外，处于急性炎症期、
有严重疼痛症状的人群，以及孕妇
和术后患者，需在医生的专业指导
下进行。

医生建议，无论是久坐办公的
白领，还是忙碌操持家庭的主妇，都
不妨尝试一下这个“低调又高效”的
小动作。

提肛运动有助预防和缓解痔疮

本报讯（记者 麻东君 通讯员
徐奕）“医生，快帮帮我，我耳朵里好
像有虫子在爬……”近日，丽水市
中心医院耳鼻咽喉科接诊了一位左
耳疼痛的患者。当日凌晨 3 时左
右，63岁的留大爷在睡梦中，突然感
觉左耳一阵剧痛，还伴有奇怪的杂
音，直觉告诉他，有虫子钻进了耳朵
里，于是赶忙前往医院就诊。

丽水市中心医院耳鼻咽喉科
副主任医师赵进检查后发现，患者
左耳道内有一只较大的黑褐色活
体虫子，正卡在鼓膜附近，看起来
像是一只爬虫。医生小心翼翼地
将虫子取出，仔细一看，是一只带
翅膀、类似飞蛾的虫子，其腿上还
长着倒刺。“像这样的虫子爬进耳
朵里来医院就诊的病例，最近已经

接诊 2个。”赵进介绍。
虫 子 钻 进 耳 道 ，该 如 何 应

对？赵进表示，首先，不要过度惊
慌，一般情况下，虫子不会轻易咬
破鼓膜；其次，要尽量避免频繁用
光线照射耳道。如果确定是虫子
钻进耳朵，或是明显感觉有东西
在耳道内爬动，一定要避免再用
光线照射外耳道，以免徒增不必
要的疼痛；三是切不可贸然用挖
耳勺掏取。在挖耳勺触碰虫子的
过程中，由于外力剧烈挤压鼓膜，
很可能引发眩晕，有些虫子的腿
部生有长长的倒刺，极易钩住耳
道皮肤，导致取出难度极大。因
此，正确的做法是尽快前往医院，
医生会在内窥镜的辅助下，安全
取出耳道内的异物。

耳道内钻入飞虫
千万不要挖

癌症的风险因素有哪些？如
何早预防、早发现？4月 13日在重
庆举行的 2025全国肿瘤防治宣传
周暨中国抗癌日启动仪式上，《中
国肿瘤防治核心科普知识（2025）》
正式发布，覆盖 28个瘤种、41个技
术，为大众提供了一份抗癌“实用
指南”。

早预防，防患于未然

当前，我国每年新发癌症病例
数约 406.4万例。“癌症是可防可控
的，许多癌症可以通过控制癌症危
险因素、改变生活方式等进行预
防。”重庆大学附属肿瘤医院党委
书记吴永忠说，希望通过核心科普
知识的发布，提高全社会癌症防控
意识，营造全民防癌抗癌的良好氛
围。

戒烟是降低肺癌风险最有效
措施；黄曲霉毒素污染食物与肝癌
密切相关，不食用霉变的食物是关
键预防措施；幽门螺杆菌是明确的
胃癌致病因素，分餐制能够减少病
菌在人与人之间传播的机会……
科普知识给出了对多种癌症的预
防策略。

“保持饮食均衡、加强运动、维
持健康体重是预防癌症的重点。”
中国医学科学院肿瘤医院胰腺外
科主任医师、中国抗癌协会科普宣
传部部长田艳涛在对科普知识解
读时说，均衡饮食，多吃鱼、豆类等
优质蛋白，适量摄入乳制品，避免
暴饮暴食，把体重指数控制在正常
范围内，能有效降低肿瘤发生风
险。

“重治轻防，希望渺茫，癌症防
控战略需要调整，把以疾病为中心
转化为以健康为中心，以治疗为中
心转化为以预防为中心。”河南省
肿瘤医院肿瘤内科主任医师、中国
抗癌协会科普宣传部副部长陈小
兵说。

《健康中国行动—癌症防治行
动实施方案（2023—2030 年）》提
出，到 2030年，癌症防治核心知识
知晓率达到 80%以上。“这不仅是
数字的跃升，更是 14 亿多人共筑
的生命防线。”中国抗癌协会理事
长樊代明说。

早筛查，掐灭“小火苗”

“体检是防癌的‘防火墙’。”田
艳涛表示，很多肿瘤早期没有明显
症状，定期体检，通过血液、影像、
胃肠镜等检查，能发现隐藏的微小
病变，实现肿瘤的早发现、早干预，

大幅提升治疗效果。
科普知识提示，单独用一种

方法筛查容易漏诊，可以联合影
像学与肿瘤标志物检测，互补筛
查。比如肝癌筛查时可以结合肝
脏形态和甲胎蛋白检测，准确性
更高。

同时，可以按高危因素分层选
择筛查方法，从而减少不必要检
查，提高效率。如长期吸烟者肺癌
风险高，需用低剂量螺旋 CT 精准
筛查；有胃癌家族史的人，应结合
胃镜和幽门螺杆菌检测等。

随着技术发展，许多新技术也
逐渐被应用到肿瘤筛查中。如液
体活检实现无创筛查肿瘤痕迹，人
工智能技术可以辅助医生识别早
期癌变等。

“人工智能能够在影像分析中
减少误判，提高效率，但复杂病例
及罕见病变还需医生进行综合判
断。”田艳涛说，人工智能是帮手，
最终诊断权在医生。

早治疗，精准施策

因误信“饥饿疗法”延误治疗，
因恐惧化疗放弃生机……这些令
人痛心的现象，更加警醒我们了解
治疗癌症的科学方法、精准施策的
重要性。

科普知识介绍，在肿瘤治疗
中，可以根据个体实际情况，联合
化疗、免疫、靶向治疗等多种疗法，
提高患者生存率和生活质量。治
疗中需结合患者身体状态、副作用
及最新研究数据优化方案。

当前，肿瘤治疗技术手段不断
更新。如精准放疗能“集中火力”
打击肿瘤，尽量避免伤及正常组
织；机器人手术能够通过机械臂实
现更精准的操作……田艳涛提示，
不同的治疗、手术方式各有优势，
需根据病例合理选择。

对于肿瘤患者来说，放化疗往
往会给身心带来很多痛苦。科普
知识指出，要建立心理支持与定期
情绪评估机制，提供针对性情感支
持，减轻患者心理负担，音乐干预
可改善肿瘤患者焦虑抑郁情绪。
康复过程中，可以通过适度运动改
善疲乏，提升体力。

“肿瘤防治是一场需要全社会
参与的持久战，防、筛、诊、治、康
环环相扣、缺一不可。”田艳涛说，
希望用权威科普照亮肿瘤患者生
的希望，迎接更健康、更美好的明
天。

据新华社
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