
应对“粉红杀手”早诊早治是关键

近日，虹口区计划生育协会、区爱

国卫生和健康促进中心开展了健康宣

传活动和应急救护能力培训，旨在引导

大家树立正确的健康观念，养成良好的

生活习惯，提高自我保护能力。

  月   与   日中午，凉城、川北

街道的两家顺丰速运户外职工爱心接

力站开展“关怀到身边”宣传活动，通过

政策宣传、摆放展板、发放宣传品等方

式，向顺丰快递小哥普及孕前优生、优

生优育等健康知识，社区卫生服务中心

医生也耐心地为快递小哥解答日常保

健、疾病预防等方面的疑问，传授实用

的健康小贴士。

  月   日下午，区卫生健康教学

培训中心高级讲师、全国红十字志愿服

务先进典型赵秀荷，为虹远保洁流动人

口计生协的新市民群体开展应急救护

能力培训，带领他们系统学习了心肺复

苏、气道异物梗阻急救处理以及常见意

外伤害的现场处置等关键技能。不仅让

大家在面对突发情况时能沉稳应对，掌

握及时有效的救护，更为守护生命筑起

了一道坚固的防线。 洪轩

肥胖人群如果已经控制

饮食，运动量也足够，但还是

瘦不下来，可能是身体缺乏

维生素了。

过了   岁之后，人体的

新陈代谢开始变得缓慢，身

上脂肪变多，可以尝试着补

充一些和脂肪燃烧、身体代

谢相关的维生素，如维生素

 ，能够帮助避免脂肪堆积，

加速新陈代谢，从而促进油

脂和有毒物质的排出。

晒太阳是补充维生素  

较为有效的办法，成年人每天

  分钟即可。

此外，蘑菇等菌类，动物肝

脏、蛋黄、多脂海鱼（如秋刀鱼、

沙丁鱼、三文鱼等）、全脂奶等

动物性食物含有一定量的维

 ，可适量选用。

北京朝阳医院营养科主任贾凯

儿童青少年的抑郁情绪往往不易

被家长识别，常被误解为“叛逆”或“胡

闹”。上海市第十人民医院精神科从恩

朝副主任医师指出，这些表面问题，可

能是显示孩子抑郁了。

孩子经常抱怨身体不舒服，实际

上，身体疼痛可能与抑郁情绪有关。当

孩子一直喊痛但查不出病因时，应考

虑是抑郁情绪引发的躯体症状。

孩子总是“胡闹”，借口身体不适。

有的孩子看似在胡搅蛮缠，其实也是

抑郁症的表现，家长需要引起重视。

过分宠爱孩子，也会导致抑郁。儿

童青少年的抑郁情绪并非仅是心理问

题或家庭压力的表现，也可能是生物

基因和环境交互作用的结果。孩子如

果出现意识模糊、记忆偏差、精神病性

症状等，家长需及时观察并就诊。

对于轻度抑郁情绪，家长可适当

调整孩子的生活习惯。然而，对于重

度抑郁情绪，应前往专业医院就诊，

接受系统的药物治疗和心理干预，以

促进康复。

上海市健康教育协会 供稿

“请问有没有驾驶员师傅捡到一台笔记本电脑？里面有我很重要
的工作信息。”近日某天中午时分，杨高公交公司    路调度室里来
了一位寻找失物的失主，面色焦急地向工作人员问道。

调度员仔细询问了相关信息后，立即进行信息核对，果然发现有
和失主描述一致的笔记本电脑的失物信息。看到丢失的电脑失而复
得，失主徐先生激动不已，连连道谢。

原来，在当天上午  时   分左右，驾驶员郑师傅在结束第一圈营
运后便开展“一程一检”工作，意外发现了车厢里有一台笔记本电脑。他
深知这对于失主来说定是重要的物品，于是立即将其妥善保管，并交到
调度室等待失主。为了表达感激之情，徐先生特意制作了“诚心诚信待
客户，尽职尽责好服务”的锦旗，感谢杨高公司的工作人员。

上海广播电视台记者 王鼎

文 ，不慎遗失记者证，证件编号：

               。即日起作

废，特此声明。

  月   日，在         中国
汽车场地职业联赛株洲站上，上汽大

众    车队   号高华阳  李治廷车
组扛起为车队争取荣誉的大旗，在经

过   分钟的长距离角逐后，以漂
亮的姿态赢下本回合  组冠军，也
为上汽大众    车队本赛季的
    之旅画上圆满的句号。上汽
大众    车队加冕本赛季     
运动杯  组年度车队杯冠军， 号
车组也成功摘得年度车手杯冠军。
双冠成绩再一次彰显上汽大众
   车队“冠军之师”的实力。

国内外曾开展过不少近视流行病学调查，均
发现青少年的每日睡眠时长与近视高度负相关。
在     ~    年韩国国家健康与营养检查中对
    名   ~  岁青少年的调查中发现 在睡眠
时间大于  个小时的青少年中，近视的患病率明
显低于睡眠时间少于  个小时的青少年。睡得越
少，越容易近视，平均每减少  小时睡眠，近视度
数增加   度。

入睡时间的早晚也会影响视力。入睡时间早
晚和近视发生率存在相关性，晚睡的孩子（每日
  时   分后）比早睡的孩子（每日   时前）发
生近视的风险高    倍。正常的昼夜节律对人类
的眼睛发育有着重要作用，睡眠紊乱可能会干扰
或中断控制眼球正视化生长过程的调节机制，从
而导致眼球异常生长和屈光不正，缩短睡眠的有
效时间，诱导近视加速发展。

另外，睡眠的光线环境也会影响视力，开着

小夜灯睡觉的孩子发生近视的风险要高于关灯
睡觉的孩子。

由于儿童青少年正处于生长发育的重要时
期，如果睡眠不足，可能会影响生长激素的分泌，
从而影响生长发育及身体的各项功能状态，导致
乏力、嗜睡、抵抗力下降等。好的睡眠不仅能让孩
子身体更加健康，也会让他们的视力更好。所以好
视力也是“睡出来”的！

那么要让孩子拥有好视力，在睡眠方面要注
意什么？  保证睡眠时长，幼儿阶段   小时以上，
小学生达到   小时，初中生达到  小时，高中生
达到 小时。  按时作息，尽量早睡，不要晚睡。  
营造良好的睡眠环境，不要开小夜灯，睡眠环境
要相对安静。

当然，要保持好的视力，除了睡眠，还要养
成好的用眼习惯，多进行户外活动，定期的复
查视力。

每年的十月是“世界乳腺癌防

治月”，亦被称为“粉红丝带月”，旨

在提高公众对乳腺癌防治的认识与

重视。

上海中医药大学附属龙华医院中

西医结合乳腺科主任秦悦农指出，作

为女性发病率最高的恶性肿瘤之一，

乳腺癌发病率持续攀升，想要积极应

对，早诊早治是关键。

积极进行二级预防

近日，冯女士被确诊为乳腺导管

原位癌，医生判断无法保留乳房，并建

议她进行大范围手术。她对此深感困

惑：“我每年体检均未发现异常，怎会

突然患上乳腺癌？”

秦悦农告诉她：“乳腺癌的确切病

因目前尚不清楚，因此无法进行一级

预防进行干预，即尚无防治疫苗。但

是，通过二级预防，即‘早发现、早诊

断、早治疗’，是每个人都可以做到

的。”得益于冯女士每年体检的好习

惯，她的病灶虽已发展至一定规模，但

尚处于早期阶段。“乳腺原位癌（ 期）

基本不会危及生命，切除乳房后也无

需进行化疗或放疗。”秦悦农表示。

无独有偶，年过八旬的洪奶奶刚

被诊断为乳腺癌局部晚期。她告诉医

生：“三年前便发现乳房有肿块，起初

不痛不痒，只是逐渐增大，也就没有在

意。”不久前，肿块迅速增大，并且有

溃破，还散发出异味。幸亏家人及时发

现，带她就医进行手术。

秦悦农介绍：“老年的女性卵巢功

能已经衰退，若乳房出现新生肿块时，

基本可以排除乳腺增生、乳腺炎、纤维

腺瘤等年轻女性常见的疾病，因此需

要特别重视。”他强调，切勿讳疾忌医，

或因肿块不痛不痒而人为“忽视”。

如何防治乳腺癌

乳腺癌早期常表现为乳房无痛

性肿块，大多数患者难以及时发现，

直至出现乳房皮肤凹陷、发红、乳头

异常等明显症状时，往往已错过最佳

的治疗时机。

秦悦农强调，乳腺癌的早期发现

对于提高治愈率具有决定性作用。通

过定期的乳腺钼靶检查，可以有效筛

查出早期乳腺癌，建议   岁以上女性

每年进行一次检查。有高危因素的年

轻女性，以及腺体致密（乳房内腺体组

织成分含量较高 而脂肪组织含量相对

较少的一种乳腺结构状态）的女性，建

议彩超筛查。

此外，随着女性乳腺癌筛查的

广泛开展，越来越多的早期病例被

发现并得到治疗。国内乳腺癌的五

年生存率已达到    ，上海地区更

是高达    ，处于国际先进水平。

更多的乳腺癌患者有望最终获得

“治愈”。

“目前乳腺癌的治疗手段包括手

术、化疗、放疗、内分泌治疗、基因靶向

治疗、免疫治疗以及中医中药治疗等。

医生会根据每位患者的疾病分期和病

理分型，制定个体化的治疗方案，”秦

悦农表示，“听从专业医生的专业建

议，对于乳腺癌的防治至关重要。”

记者 梅一鸣
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孩子常“胡闹”，或是抑郁症

上汽大众    车队勇夺    年度双冠

眼镜与健康
睡眠对青少年视力的影响到底有多大？

杨高公交公司司机为乘客寻回失物

睡眠不足的人群，血

清中炎症因子明显增高。

比如，心脑血管疾病、呼吸

系统疾病、 神经退行性疾

病、肿瘤等，都跟全身慢性

低度炎症相关。 经常缺觉

还会使人长期处于应激状

态，导致机体免疫力下降，

增加代谢性疾病、 精神疾

病等发病风险。

如何预防或减轻炎

症？ 专家建议，保持规律且

充足的睡眠， 每天尽量在

晚上 10~11时入睡， 睡眠

时长以 6~8 小时为宜；午

睡一般不超过 30分钟。每天进行

20分钟中等强度的体力活动，也

有助减轻身体的炎症。 还可多吃

一些全谷物、鱼类、坚果等抗炎食

物，鱼类、鸡蛋、牛肉等优质蛋白，

深色蔬菜以及富含维生素和矿物

质的水果等。

上海市健康促进中心 供稿

健康守护进社区
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