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11月23日，浙江中医药大学
滨文校区内，一场关乎“老有康
养”的职业技能等级认定考试正
在进行。这是浙江省首次举行长
期照护师考试，有 327名考生走
进考场，竞逐这一新兴职业的资
格认证，标志着我省在构建专业
化、规范化长期照护人才体系上
迈出关键一步。

本次考试由浙江省医疗保
障局、浙江省人力资源和社会
保障厅指导，浙江中医药大学
负责考评和发证，分为理论考
试和技能考核。理论考试采用
闭卷考试形成，技能考核一共
有 8 项操作，考查学员为失能
老人提供生活照护、基础护
理、应急处置、功能维护的能
力。

“长期照护师与传统养老护
理员不同，他们更多地在居

家、社区等非医疗机构中，为
失能老人提供生活照料、基础
医疗、康复训练及心理支持等
长期稳定的个性化服务。”长期
照护师首考总考官、浙江中医
药大学浙里中医康养产业学院
院长何桂娟教授解释道，“我们
特别注重考查考生在无协助情
况下的独立评估、判断与应急
处置能力。从翻身进食、生命
体征监测，到应对噎食、跌倒
等突发状况，每个环节都设置
多个评分点，确保评价科学严
谨。”

参加考试的 327 名考生中，
女性考生 274 人，约占总数的
84%。年龄分布上，30～50岁的
中 青 年 骨 干 达 185 人 ， 约 占
56%；30岁以下和50岁以上各占
约 22%，其中最小的考生 21岁，
最年长的考生65岁。

值得注意的是，九成以上考
生来自各类养老服务机构。30岁
的汪雄伟就是其中之一，作为杭
州安诺新程养老服务有限公司的
养老护理员，他已在这个行业服
务了7年半。“长期照护师不仅是
普通护工的升级，更是养老行业
专业化、精细化的体现。”他
说，“我报考就是希望用更专业
的能力，回应长者日益多样化的
需求。”

本次考试成绩预计本月底公
示，12月中旬发放证书。我省计
划在 3年内培养 3万名长期照护
师，今年首考之后，将逐年推进
培训与考评工作，并在全省范围
内设立考点，构建覆盖全省的培
训评价网络，推动形成“培养—
评价—使用—激励”的良性循环
生态系统。

（据潮新闻）

全省首次长期照护师考试开考

327名考生竞逐“银发守护者”资格

冬季，是呼吸道病毒最活
跃的季节。有没有什么方法能
够让这个冬天少生病？请收下
这份“科学护体指南”。

简单方法阻断病毒入口

洗手不只是习惯问题。研
究发现，每多洗一次手，急性
呼吸道感染的日风险能下降约
3%；如果每天能保持 10～15
次有效洗手（用肥皂或酒精洗
手液），总体感染风险可下降
近30%。

戴口罩是低成本却高效的
物理防线。在密闭场所或人群
聚集时，佩戴口罩依然是最经
济、最直接的自我防护方式之
一。最新的空气传播模型提
示，口罩能将吸入病毒剂量大
大减少。

免疫系统从运动中醒来

运动，免疫系统的天然调
频器。规律的中至高强度运动
（如快走、慢跑）能增强呼吸
道黏膜免疫力，降低急性呼吸
道感染的发病率。

睡眠，被忽视的免疫药
方。保持 7～8小时睡眠、早
睡型作息、无失眠和白天不嗜
睡的人，感染住院风险显著降
低。

科技创造健康环境

房屋保温，让身体不再暗
耗能。一项调查结果显示，居
住在室温 18°C以上、保温良
好的住宅中，中老年人的高血
压和心血管病风险明显降低。

被动加热 （如泡澡、桑
拿），为血管放松。对照试验结
果显示，全身性被动加热（如
热水浴、桑拿）可使收缩压平
均下降约4毫米汞柱，在有心
血管病风险人群中更明显。

疫苗，强有力的“科学防
线”。心梗后接种流感疫苗的
患者中，一年内全因死亡风险
降低41%，心血管病死亡风险
降低40%。研究者认为，这不
仅因为疫苗预防了病毒感染，
更因为它抑制了感染诱发的全
身炎症反应，减少了心脏的连
锁损伤。

（据科普中国）

想让整个冬季少生病？
这几种方法简单又有效

“这几天，我们全家都成了天
气‘受害者’。”30多岁的王女士
无奈地调侃。

近期，王女士一家接连出现不
适：丈夫整理换季衣柜后不停打喷
嚏、流清涕，吃感冒药 3天无效；
王女士喉咙痒如“小虫爬”；女儿
则因鼻塞夜不能安。

怀疑可能不是普通感冒后，一
家三口到浙江省人民医院找耳鼻咽
喉科胡未鸣副主任医师诊治。胡未
鸣在问诊中了解到，王女士去年秋
冬衣物洗晒后放樟脑丸收纳，今年
秋凉遇连续阴雨，厚衣未晒直接

穿。结合鼻内镜（鼻腔黏膜苍白水
肿）和过敏原检测，王女士一家最
终被诊断为尘螨与樟脑丸残留引发
的过敏性鼻咽炎。

“衣物长期密闭存放，潜藏着
两种‘隐形杀手’。”胡未鸣解释，
一是微生物及代谢产物：衣柜潮湿
易滋生尘螨、霉菌，即便洗过，其
排泄物、孢子仍粘在纤维上，穿衣
时飘入空气，引发免疫反应；二是
化学物质残留：樟脑丸、防虫剂含
萘或对二氯苯，挥发后既刺激黏膜
又诱发过敏。秋冬季本就是过敏
季，叠加衣物未晒，症状更易发

作。这段时间，耳鼻喉科、过敏科
患者激增，胡未鸣给出应对建议：
首先脱离过敏原，换掉可疑衣物，
穿干净棉质衣；鼻咽痒用37℃生理
盐水冲洗 （每次 200～300 毫升），
温水漱口，皮肤痒涂炉甘石洗剂
（破损禁用）。其次清洁环境，衣柜
通风 30分钟以上，用吸尘器清理
角落，开空气净化器强效模式。症
状明显时可遵医嘱用鼻用糖皮质激
素喷剂、口服第二代抗组胺药，若
尘螨过敏未缓解，可评估后尝试脱
敏治疗。

为防患未然，胡未鸣强调日

常需要做好预防：用除菌除螨洗
涤剂、30℃以上温水洗衣，洗后
晒 6 小时以上 （紫 外 线 杀 螨 防
霉），晒后轻拍抖掉死尘螨；选天
然防虫剂 （透气袋装，不贴衣
物）；衣柜用除湿盒保持湿度低于
50%，优先用真空压缩袋收纳。

“换季衣服晒后再穿是健康习
惯。”胡未鸣提醒，晒衣最佳时间
为中午 12时至下午 3时，紫外线
最强，晒 3小时以上即可。“气温
走低，呢大衣、羽绒服即将上
身，市民要抓紧晴天晾晒。”

（据《浙江老年报》）

换季衣不晒直接穿引发全家鼻咽炎

专家教你避坑

近年来，网络上空气炸锅
的风评一直两极分化：一边是
买了用不了几次的“吃灰”闲
置小锅，一边是社交平台上能
做出百种食物的梦中情锅。

那么，空气炸锅到底好不
好用？是不是智商税呢？

其实，空气炸锅真的很好
用。空气炸锅因为在小容量的
密闭空间反复循环热风，所以
烤东西比烤箱快很多。比如同
样是制作 300克的冷冻薯条，
空气炸锅仅需 16分钟，而烤
箱需32分钟（含预热）。

这些食物适合用空气炸
锅做。

自身含油脂的肉类：推荐
菜品——孜然羊肉、无油鸡米
花、烤鸡翅。

受潮、软化的坚果、薯
片、饼干：将坚果平铺在
空气炸锅的烤篮中，设定
较低的温度 （如 120℃） 烤
制几分钟，就能让坚果重
新变得香脆可口。

预包装及剩菜加热：现在
市面上有很多半成品，比如炸猪
排、韭菜盒子、意大利面等，
通过适当加热就可以食用了。

自制健康小零食：比如将
豆皮剪成小块，放入空气炸锅
烤制，预热后 180℃烤 5 分
钟，就能制成香脆的豆皮小零
食；将酱牛肉切成1毫米厚的
薄片，用空气炸锅低温烤制，
就能制成牛肉干。

记住这三点，在享受美食
的同时，控制有害风险。

少烤淀粉类食物，此类
食物容易烤煳，更易产生丙
烯酰胺。

控制好温度和时间，推荐
可视化的炸锅。食物表面只要
变金黄了就可以了，不要过度
烘烤成褐色。

空气炸锅温度高，没必要经
常用空气炸锅高温烹饪食物。平
时可以多采用蒸、煮、炖、凉拌
等相对低温的烹调方式。

（据央视新闻）

空气炸锅原来要这么用

考生在考场模拟搀扶老人。

心怀善意与感恩，好运会悄
悄奔向你。表面上看，这仿佛
是命运的偏爱。但若细细观
察，你会发现：所谓好运，往
往藏在一个人的一言一行之
中。一个人的好运气，多半离
不开下面这四点。

一双会微笑的眼睛

微笑不仅是一种礼貌，更是
一种内在的力量，它传递着你的
善意，也悄悄为你打开许多原本
紧闭的门。人与人之间的缘分，
往往就藏在那一瞬间的真诚笑意
里。别小看一个微笑，它可能是

你走向好运的起点。

不讲负能量的嘴

真正的强者，不是没有困
难，而是从不把困难挂在嘴边。
当你停止抱怨，开始行动，你会
发现，生活其实比你想象的更温
柔。不诉沧桑，不言放弃，用一
颗坚定的心，走出属于自己的光
明之路。

不听是非的耳朵

人生路上，总会伴随着各种
声音，有鼓励，也有质疑，有善

意，也有非议。但真正决定你走
向的，不是别人的嘴，而是你自
己的心。学会不听无谓的流言，
不纠结于他人的评价，是一种成
熟，也是一种智慧。

一颗向上感恩的心

感恩，是一种生活态度，更
是一种吸引好运的磁场。一个常
怀感恩之心的人，眼里有光，心
中有爱，看得见别人的好，也懂
得珍惜自己的拥有。你越感恩，
越能发现生活中的美好；你越善
良，越能收获世界的温柔。

（据新华社）

人的好运从这四个地方来

我们总习惯把事放在心上，
以为多思考、多纠结，就能找到
答案。可往往越是深夜较真，心
情越容易陷入泥潭，问题却依旧
停留在原地。

如果白天的奔波让你疲惫，夜
晚，你更需要好好善待自己。关掉
充满纷扰的手机，放下心里的执
念，让被子裹住所有的疲惫，让梦
境治愈所有的不安。醒来时，晨光
会穿过窗帘，带来新的希望，那些
曾经让你辗转反侧的事，或许在一
夜好眠后，有了不一样的解法。

（据人民日报）

烦恼不过夜
累了早点睡


