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11月14日—15日，永安市在市文创

园档案馆旁地块举行“健康使命-2024”
暴雨洪灾卫生应急综合演练。

演练场景模拟持续强降雨后，永安市
某镇某村发生洪涝灾害，某村多处房屋受
灾，当地停水，100余人被困，情况十分紧
急。演练中设置了队伍拉动、营地建设、
设备操作（含应急指挥车、无人机等）、紧
急医学救援、传染病防控、心理干预治疗、
野外生存等7个演练项目。各参演分队准
备充分、反应迅速、配合密切，充分展现了

卫生应急队伍拉得出、用得上、打得赢的

工作能力和精神风貌。
此次应急综合演练，通过以演促

训、以练备战，达到了检验预案、磨合
机制、熟悉流程、锻炼队伍的预期目
标，提升了永安市突发事件医疗救援、
传染病防控、心理危机干预等应急处置
能力和水平，全力保障人民群众身体健
康和生命安全。图为演练现场医护人员
急救伤员。

（葛坤全 邱腾飞 文/图）

开展暴雨洪灾卫生应急综合演练

健康常谈

健康课堂

冬天喝粥有什么好处？中医认为，粥有和胃、补脾、养
心、益肾、清肺、利肝、消渴、明目、通便和安神等多种功效，
几乎把人体的五脏六腑都兼顾到了。而从营养学的角度
看，《中国居民膳食指南》中的第一条就是“谷类为主，食物
多样，粗细搭配”，而粥在这三个方面都得到了一定的体
现。下面就为大家介绍七种适合冬天吃的养生粥。

南瓜枸杞小米粥
食材：小米、南瓜、枸杞、冰糖（喜欢甜的可以多

加点）。
做法：
1.把备好的南瓜切成小块，小米淘洗干净。
2.将小米放入锅中煮至黏稠，并将南瓜打成泥备用。
3.把南瓜泥缓慢倒入锅中并继续烹煮10分钟，最后

加入枸杞、冰糖便可以出锅啦！
功效：具有健脾养胃、润肠通便、补虚安神的作用，特

别适合脾胃虚弱、体虚乏力、贫血人群。
黑米核桃粥
食材：黑米50克、糯米30克、核桃适量。
做法：
1.先准备需要的原材料，50克黑米、30克糯米、核桃

适量。
2.黑米和糯米清洗干净，放在碗中浸泡，核桃去壳，

取出里面的核桃肉。
3.食材都准备好之后，放进电压力锅，选择高压炖

煮，等它煮好。
4.煮好之后，出锅装碗，好喝的黑米核桃粥完成。
功效：具有补肾益气、养血活血、润肠通便等作用，适

合冬季进补。
紫米红枣板栗粥
食材：紫米80克、枸杞3克、大米40克、红枣8个、板

栗仁100克。
做法：
1.大米和紫米提前清洗浸泡1小时备用。
2.红枣洗净去核切成两半，枸杞洗净备用。
3.大米和紫米放进砂锅里，加适量的水，大火烧开转

小火熬煮约30分钟至熟，其间记得用饭勺不时搅拌防止
糊锅。

4.放入板栗仁，红枣再煮5分钟左右。
5.最后放入枸杞煮开即可出锅。
功效：具有补中益气、健脾养胃、滋阴润燥、养血安神

的功效和作用。
红豆薏米乌梅粥
食材：红豆适量、薏米适量、乌梅6颗、红枣6颗、老红

糖1块、清水1500毫升。
做法：
1.红豆红枣薏米提前一晚上洗干净用水浸泡。
2.锅中加水，将泡好的红豆、薏米和红枣放进去大火

煮开转中小火先煮半小时。
3.乌梅洗干净，再准备一块老红糖。
4.半小时将洗干净的乌梅放进去煮十分钟。
5.再将老红糖放进去用勺子搅拌直到红糖溶化即可。
功效：具有清热解毒、利水消肿、补血养颜等作用，适

合冬季容易上火、皮肤干燥的人群。同时，红豆粥还能帮
助减肥，是冬季养生佳品。

红薯燕麦粥
食材：燕麦片、红薯、红枣、玉米碴、大米、
做法：
1.红薯去皮切小块，红枣切开去核，玉米碴、大米洗

净备用。
2.红薯丁先冲洗一遍，和红枣、玉米碴、大米、冷水一

起放入锅中，同煮30分钟，然后用勺子将红薯压烂。
3.放入燕麦片再煮3—5分钟，燕麦煮到浓稠即可关

火，按个人喜好放点冰糖。
功效：具有润肠通便、降胆固醇、提高免疫力等作用，

适合冬季便秘、高血脂、高血压等人群。
山药薏米粥
食材：山药 200 克、小米若干、莲子 30 克、薏米 100

克、大枣5个、小米若干。
做法：
1.山药去皮，洗净，切成小块。
2.莲子、薏米提前浸泡。
3.将食材放入锅里，加入适量水，大火煮开后小火慢

炖1小时，即可调味食用。
功效：具有健脾利湿、排毒养颜、清热消肿等作用，适

合冬季湿气重、上火、皮肤粗糙的人群。
苓术百合粥
食材：茯苓15克、淮山药30克、麸炒白术15克、砂仁

6克、粳米250克、百合10克。
做法：
1.将茯苓、淮山药、白术、砂仁、百合洗净。
2.加适量水，先浸泡30分钟，武火煮沸后文火熬煮

30分钟，去渣留汁，与淘洗干净的粳米一起放入砂锅内，
加适量清水，小火熬煮成粥。

功效：具有健脾补中，利水渗湿，安神养心。适用于
慢性肝炎、脾胃虚弱、腹泻、烦躁失眠等症。

(聂 勇)

冬日驱寒滋补养生粥七款

在追求美丽与青春的
浪潮中，各种神奇产品层
出不穷，其中“黑发神器”
备受追捧。这些产品往往
打着“3天根治白发，自然
洗黑”“纯植物配方，变黑
发神器”等诱人旗号，通过
网络平台大肆宣传，吸引
了无数渴望永葆青春的消
费者。然而，在这些华丽泡
沫的背后，却隐藏着令人
担忧的真相。

近日，《中国消费者
报》的记者通过深入调查，
揭露了“黑发神器”背后的
诸多乱象。记者发现，一
些商家将普通的洗发水冠
以“草本配方”“专为白
发人群研发”等旗号，声
称能从根源解决白发问
题，甚至提供了所谓的

“白转黑”效果对比图。
然而，这些产品往往只是
普通的清洁用品，根本无
法实现商家所宣称的神奇
功效。更为恶劣的是，一
些商家甚至伪造生产企业
和产品信息，以次充好，
肆意误导消费者。

比如，“黑汉芳五黑十
萃洗发水”在多家网店热
销，声称有“312位头皮毛
发科博士”参与研发，其广
告图片上的白发老人经过
使用产品后头发瞬间变
黑，效果惊人。然而，记者
通过查询发现，该产品的
生产企业信息与实际不
符，且备案资料明确标注
该产品并无黑发功效。类
似的虚假宣传手段不仅严

重损害了消费者的权益，更扰乱了市场的正常
秩序。

这些“黑发神器”之所以能在市场上大行其
道，一方面是因为商家利用了消费者追求美丽
与青春的心理需求，进行夸大宣传；另一方面，
也与监管部门对化妆品市场的监管力度不足有
关。一些商家利用监管漏洞，肆意夸大产品功
效，甚至伪造产品信息，以此来吸引消费者。

面对这一乱象，监管部门已经采取了一系
列行动。福建省厦门市市场监管局等地开展了
染发类化妆品专项检查，排查了多款宣传“银离
子黑发”的染发类化妆品，并责令相关企业进行
整改。然而，要想从根本上解决这一问题，还需
要加强法律法规的制定与执行，提高商家的违
法成本。同时，加强消费者的教育和引导，提高
他们的辨别能力和维权意识也至关重要。

作为消费者，在购买化妆品时应该保持理
性，不要轻信商家的夸大宣传。要仔细查看产品
的相关信息，如生产企业名称和地址、全成分列
表、生产日期和保质期等，并通过正规渠道购
买。对于已经购买的“黑发神器”，如果在使用过
程中出现不良反应，应该及时就医并向相关部
门举报。

此外，媒体和社交平台也应承担起相应的
责任。在报道和推荐产品时，要进行严格的审
核和把关，避免为虚假宣传提供温床。同时，
对于已经曝光的虚假宣传行为，要及时进行曝
光和谴责，形成全社会共同抵制虚假宣传的良
好氛围。

总之，净化市场环境，保护消费者的合法权
益，才能让消费者真正享受到美丽与健康。

﹃
白
发
转
黑
﹄
是
虚
假
宣
传
堆
砌
的
泡
沫

●
关
育
兵

乳腺结节
潜伏于乳腺的“不定时炸弹”

●全媒体记者 黄宝琴 通讯员 黄黎明

随着社会的发展，女性对自
身健康的重视程度不断提升，乳
腺超声检查已经成为女性体检的
必查项目。俗话说，“10 个乳
腺，9 个结节。”那么，什么是
乳腺结节？危险性大吗？需要手
术吗？如何进行预防？带着这些
问题，记者进行了采访。

健康现场

健康聚福

正确认识乳腺结节及其分级正确认识乳腺结节及其分级

乳腺结节，又称乳房肿物或乳房肿块，是
乳腺组织的形态学发生改变包括外伤或感染
所致，无论是查体还是体检发现乳腺中的局
部肿块，均可叫乳腺结节。常见于乳腺纤维腺
瘤、乳腺囊肿、急慢性乳腺炎、导管内乳头状
瘤及乳腺癌等等。

那么，如何分辨乳腺结节是良性还是恶
性呢？三明市第一医院乳腺科主治医师陈永
添并没有马上回答这一问题，而是拿起一串
葡萄形象地比喻道：“我们的乳腺组织就像一
串葡萄，圆圆的葡萄像腺泡，连接葡萄的梗像
乳腺导管。要判断乳腺结节是否良性，就像用
纸巾包裹着一串葡萄，无法透过纸巾分辨出
里面葡萄的好坏，因此需要借助乳腺彩超、乳
腺钼靶或者核磁共振等其他影像学检查。”

目前，最常用的方法是乳腺彩超，超声结
果采用BI-RADS分级对乳腺结节进行分级。
那么检查报告上的1至6级，分别代表什么含
义呢？

陈医生说：“这串葡萄我们仔细检查非常
漂亮，没有坏果，这就是1级，提示影像学未见
明显异常；这串葡萄有些非常大，梗非常粗，
就像我们的乳腺增生，这就是2级，提示良性
病变。但不管是1级还是2级，并不代表以后
就没有问题，需要每年复查。”

那么3级又是什么样的呢？“这串葡萄，有
些非常大，又硬又滑，这就是3级，提示良性的
可能性大，高达98%以上，可以3个月—6个月
复查；一颗葡萄的表皮虽然已经不再完整，但
它并不影响周围，这就是4级，提示恶性率为
2%—95%，需要行穿刺活检，尽早手术切除治
疗；5级就像一颗烂掉的葡萄，不仅影响周围
的组织，发展下去，可能导致整串葡萄全部烂
掉，提示影像学高度怀疑恶性，得赶紧行穿刺
活检，尽早治疗；还有一种就是6级，提示病理
学已经确诊为乳腺癌，需要依据患者病情制
定个性化诊疗方案。”

乳腺结节的诱因和症状乳腺结节的诱因和症状

乳腺结节是女性乳房常见的疾病之一。
那么，为什么会得乳腺结节呢？

“工作及生活压力大，作息不规律，经常
熬夜，就会导致体内的内分泌失衡，从而产生
乳腺结节。”谈及乳腺结节的病因，陈医生如
是说。

是不是早点睡就不会有乳腺结节了？
“单纯早睡是不够的，结节还和情绪有很

大的关系。你有没发现，当你生气的时候，经
常会感觉到乳房有刺痛的症状，这就是产生
乳腺结节的征兆。”陈医生补充道，除了情绪
的问题，饮食也很重要，长期食用炸鸡、汉堡、
奶茶、烧烤以及其他保健品之类的含有雌激
素类的食物、药物，会对乳腺造成一定的刺

激，增加产生乳腺结节的风险。
除此之外，产生乳腺结节的原因还有很

多 ，如 家 庭 遗 传 因 素 等 等 。BRCA- 1 和
BRCA-2 基因突变是遗传性乳腺癌相关基
因。携带者患乳腺癌的风险非常高，对有家族
史的高危人群可以进行基因检测。

此外，有乳腺癌及恶性肿瘤家族史，早初
潮（12岁之前）、晚绝经（55岁之后），未生育或
初产≥35岁的高龄产妇，未哺乳，长期服用雌
激素类药物，有乳腺囊性上皮增生病等乳腺
良性疾病史，尤其是非典型增生……存在以
上情况的均属于乳腺疾病高危人群，需密切
随访复查，必要时可行BRCA-1和BRCA-2
等基因检测。

那么，乳腺结节有哪些症状呢？陈医生表
示，乳腺结节通常表现为乳房上的肿块、疼
痛、红肿、溢液或者溢血、乳头凹陷等等。如果
出现无痛性的单发肿块，乳头溢血，乳腺上的
橘皮样改变，乳头凹陷或偏斜，乳腺糜烂或大
片的发红等要特别警惕乳腺癌的发生。

如何预防和治疗乳腺结节如何预防和治疗乳腺结节

很多女性朋友一旦发现乳房中存在结
节，往往会引发焦虑、恐慌等不良情绪，甚至
将其与乳腺癌相联系。然而，在陈医生看来，
乳腺结节并不等同于乳腺癌，通过科学管理
与预防，可以有效守护女性乳房健康。

定期的乳房自我检查对于早期发现乳腺
疾病至关重要。“每月至少进行1次乳房自检。
自检时要注意查看双乳是否对称，形态有无
异常，乳头有无凹陷、指向改变，皮肤是否存
在异常，是否有酒窝征、橘皮征；触摸时，看看
双乳有无肿块，判断边界、活动度、皮肤紧张
度，淋巴结，有无压痛；同时通过挤捏查看有
无乳头溢液，有无波动感。”陈医生补充道，记
住自检口诀：乳房健康需自检，洗澡时，睡觉
前，月经完后三两天，先举手，后叉腰，一看二
触三挤捏；左摸右，右摸左，左右对比仔细瞧；
指腹触，指头捏，手指平移回腋窝。

除了进行自我检查外，还可以定期到医
院进行专业的乳腺检查，这也是预防乳腺疾
病的重要手段。目前，可以通过乳腺彩超、乳
腺钼靶（乳腺X线），乳腺红外线（乳透），乳腺
核磁共振，乳腺CT等检查乳腺健康情况。

如果发现了乳腺结节，该怎么办呢？陈医
生表示，如果结节较小、形态正常且无明显症
状，建议找专科医生就诊并进行定期监测；如
果结节较大或伴有明显症状，建议进行手术
治疗，避免进一步恶化。

乳腺结节虽然常见，但并不可怕。在陈永
添主治医师看来，预防乳腺结节，除了医疗手
段外，生活方式的调整同样重要。他建议女性
朋友们保持良好的生活习惯，通过科学饮食、
调节情绪、规律作息和选择舒适内衣等措施，
有效降低乳腺结节的发生率。


