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大咖来会诊

想获得省城医生的治疗意见甚至亲自操刀手术，却无奈挂不
上号，怎么办？别急，每月都会有一大拨医学“大咖”来温岭。
有需要的市民，可提前一个星期预约。

●市一院

9月19日，浙一医院骨科副主任金永明主任医师，到特需门
诊坐诊、查房、手术。

9月 19日，复旦大学附属华山医院普外科王红鹰副主任医
师，到特需门诊坐诊、查房、手术。

9月 19日，复旦大学附属华山医院超声科富丽娜主治医师，
来院做甲状腺及乳腺的超声诊断及治疗。

9月19日，上海交通大学医学院附属瑞金医院超声医学科陈
芬主任医师，来院做肝胆胰甲乳超声影像会诊及超声介入。

9月20日，邵逸夫医院下沙院区院长助理、普外科副主任、日
间手术中心主任梁霄主任医师，到特需门诊坐诊、查房、手术。

9月 20日，邵逸夫医院心内科房颤中心秘书蒋汝红主任医
师，来院手术、查房、讲座。

9月 26日，浙江大学医学院附属妇产科医院妇科肿瘤二科
（病区）主任许君芬主任医师，到妇科门诊坐诊、查房、手术。

9月26日，浙一医院消化内科副主任陈春晓主任医师，到特
需门诊坐诊、查房、做胃肠镜操作。

9月27日，邵逸夫医院耳鼻咽喉头颈外科副主任肖芒主任医
师，到耳鼻咽喉科门诊坐诊、查房、手术。

●浙江省肿瘤医院台州院区（台州市肿瘤医院）

浙江省肿瘤医院医疗团队长期在台州院区查房、手术，
每月两次下派科级别主任来该院坐诊与手术。

周一、周二、周三全天，席芸主治医师在病理科门诊坐诊。
周二上午，王宗平副主任医师在泌尿外科门诊坐诊。
周二上午，杨莉副主任医师在妇瘤外科门诊坐诊。
周三上午，徐裕金主任医师在胸部放疗科门诊坐诊。
周三上午，罗加林主任医师在腹部放疗科门诊坐诊。
周三上午，郝伟远副主任医师在放射介入科门诊坐诊。
周三上午，王华主任医师在泌尿外科门诊坐诊
周四、周五上午，陈勇副主任医师在超声科门诊及超声

科介入门诊坐诊。
周五上午，陈达副主任医师在胸部外科门诊坐诊。
周五上午，洪卫主任医师在胸部肿瘤内科门诊坐诊。
9月 17日，乳腺外科陈道宝主任医师来院坐诊、手术。
9月 19日，胃肠外科陈冯海洋主任医师来院坐诊、手术。

●台州市中西医结合医院

9月19日、9月26日上午，浙江省中医院消化内科副主任黄
宣主任医师来院坐诊、做胃肠镜。

9月24日下午，浙江省中医院中医肿瘤科阮善明主任中医师
来院坐诊。

9月26日，邵逸夫医院普外科蒋智军主任医师来院坐诊及手术。

●市妇幼保健院

9月19日上午，浙大儿院小儿外科蔡多特副主任医师来院坐
诊、手术。

9月 20日下午，浙大儿院小儿骨科赵国强主任医师来院坐
诊、手术。

9月20日上午，浙大儿院儿内呼吸科王颖硕主任医师来院坐
诊、手术。

9月20日上午，浙大儿院儿童内分泌科陈雪峰副主任医师来
院坐诊。

9月22日下午、9月23日上午，温州医学院附属二院生殖中
心赵军招主任医师来院坐诊。

9月26日上午，杭州市妇保院甲乳外科瞿海江主任医师来院
坐诊、手术。

9月 27日下午，台州医院甲乳外科曹飞麟主任医师来院坐
诊、手术。

●台州骨伤医院

9月26日、9月27日，上海交通大学医学院附属新华医院儿
童骨科陈珽副主任医师来院会诊。

温馨提示：专家是否确定来院以医院实际坐诊排班为准。
记者 朱丹君 整理

这些医学专家要来

本报讯（记者朱丹君 通讯
员程妮娜文/图） 9月 8日晚，浙
江省肿瘤医院台州院区（台州市
肿瘤医院）急诊前广场化身“健
康夜市”：银幕上放映科普电影
《逢生：直面癌症》，银幕下市民
逛中医集市、体验针灸推拿、品
尝养生茶饮。这场“光影防癌·
健康温岭”基层科普行动首映
式，以“电影+服务”的鲜活形
式，让防癌知识走出医院、融入
生活。

夜幕降临，数百名市民齐聚
广场。随着科普电影《逢生：直
面癌症》开播，现场渐渐安静下
来。这部电影由中国工程院院士
樊代明担任学术总导演，集结50
余位顶尖肿瘤专家参与创作，将
专业医学知识转化为大众看得
懂、用得上的实用内容。

这部 76分钟的影片，以 15
例真实抗癌故事为蓝本，聚焦肺
癌、乳腺癌等五大高发瘤种，系
统呈现从预防、早筛到治疗、康
复的全周期知识。

此外，浙江省肿瘤医院台州
院区（台州市肿瘤医院）党委委
员、副院长、温岭市第七批肿瘤
放射治疗名医工作室领衔人尤光
贤，还给大家带来了《中国肿瘤

防治核心科普知识》讲座，帮助
市民走出认知误区，科学面对疾
病。与此同时，中医健康集市人
气爆棚：夜间门诊摊位前排起长
队，医生为市民把脉问诊；中医
项目体验区、养生茶饮区围满了
人。“本来只是来看电影，没想
到还能顺便调理身体，学习养生
知识，太实在了。”刚体验完耳
穴压豆的李阿姨笑着说。

“我们希望通过‘电影+科

普+服务’模式，消除大家对癌
症的恐惧，推动优质医疗资源下
沉。”该院党委书记徐裕金表
示，作为全国县域癌症防治先行
者，我市已构建“防、筛、诊、
治、康”全周期链式防治体系，
此次活动正是“早筛早诊”理念
深入基层的具体实践。即日起至
12月，主办方将在各院区、医共
体分院及村居开展10场免费公益
电影放映，市民可通过医院公众

号获取场次信息。
光影传递知识，服务温暖人

心。本次活动由浙江省抗癌协
会、省抗癌协会肿瘤放射治疗专
委会、温岭市卫健局及浙江省肿
瘤医院台州院区（台州市肿瘤医
院）共同主办，旨在贯彻国家电
影局“跟着电影做科普”专项行
动精神，提升市民癌症防治核心
知识知晓率，让科学防癌理念真
正走进千家万户。

看露天电影、逛中医夜市

这场“防癌派对”很接地气

本报讯（通讯员颜妙妙）“明
明没到月经期，内裤上却出现了
血迹。”“月经刚干净几天，又有
褐色分泌物，到底要不要紧？”在
妇科门诊中，非经期出血是困扰
各年龄段女性的高频咨询问题。

面对突如其来的状况，许多
人陷入两难：这是正常的生理波
动，还是暗藏健康隐患？对此，
市妇保院妇科主任潘小静指出，
非经期出血可分为生理性现象与
病理性信号两大类，关键在于精
准识别，既不盲目恐慌，也不侥
幸延误。

一类是生理性出血，这源于身
体功能性波动，通常无需治疗。最
常见的是排卵期出血，多固定在两
次月经中间，因雌激素短暂下降致
子宫内膜少量脱落，表现为点滴状
或血丝状，颜色粉红或浅褐色，持
续 1～3天自行干净，偶伴轻微下
腹隐痛。另外，月经前后少量褐色
分泌物，为经血排出不畅、氧化所
致，只要周期规律、量少时短，同
样无需处理。

潘小静提醒，生理性出血有明
确判断标准：偶发、量少、持续不
超过 3天、无腹痛乏力等伴随症
状，可先观察，不必过度焦虑。

不过，医生特别提醒，若出现
以下情况，往往高度提示妇科疾
病或器质性病变，需尽快就诊：
一是接触性出血，即同房后出
血；二是绝经后出血，指停经满1
年及以上再次出现阴道出血；三
是非经期出血量接近或超过月经
量，或淋漓不尽超过5天；四是反
复出血并伴有持续性腹痛、腰酸、
头晕乏力等不适；五是月经周期严
重紊乱，毫无规律，间隔缩短至十
几天或时长时短。

月经是女性健康的“晴雨
表”。通常来说，月经要陪伴女性
大约 40年。女性月经状况在一定
程度上是身体健康状况的缩影。
医生建议，女性在就医前要记录
出血距上次月经的天数、持续时
长、颜色、有无血块，以及近期
有无同房、熬夜、体重骤变、服
药等情况，有助于医生精准判断。

非经期出血怎么办？

医生教你看懂女性健康“晴雨表”
记者 朱丹君 通讯员 王嫽嫽

早晨一碗重油牛肉粉，中午
一份高盐外卖，下午一杯甜奶
茶，晚上再赴火锅烧烤局……这
是许多人的日常写照。不知不觉
间，盐、油、糖悄然超标，健康
隐患也随之累积。

今年9月全民健康文明生活方
式宣传月以“主动健康 自我管
理”为主题，倡导公众从“饮食
好、运动好、睡眠好”入手，将健
康知识转化为行动，筑牢身心根基。

饮食好：均衡适度，
要学会“吃对”

“饮食好”的核心是均衡、
适度与安全。《中国居民膳食指
南（2022）》建议，成年人每日
摄入 12种以上食物，每周达 25
种以上，覆盖谷薯、蔬果、畜禽
鱼蛋奶及大豆坚果四大类。

许多现代人热量超标却微量
营养素缺乏。对此，专家建议将

全谷物和杂豆占主食比例提升至
1/3至 1/2，深色蔬菜占蔬菜总量
一半以上。每天保证300～500克
蔬菜、200～350克水果，优先选
择新鲜、当季、本地食材，减少
超加工食品摄入。

控盐减油方面，成人每日摄
入食盐不超过 5克、烹调油 25～
30克，多用蒸、煮、炖、凉拌等
低温少油方式，善用醋、柠檬汁
替代部分盐和酱油，同时学会看
食品标签，避开“低脂”“无
糖”等营销陷阱。

此外，要规律进餐，定时定
量、细嚼慢咽有助于维持血糖稳
定与肠道健康。早餐不可省略，
晚餐不宜过饱或过晚。饮水以白
开水为首选，每日1500～1700毫
升，远离含糖饮料。

运动好：科学坚持，
融入日常生活

“运动好”的关键在于个性
化、可持续与安全有效。健康的

成年人每周应进行至少150分钟中
等强度有氧运动 （如快走、骑
行、游泳），或75分钟高强度有氧
运动，外加2次以上力量训练。老
年人、慢性病患者及孕产妇应在
医生或专业教练指导下制订方
案，避免盲目跟风高强度项目。

此外，要动静结合，避免
“久坐伤身”。即使有规律锻炼，
长时间静坐仍会增加代谢风险。
建议每坐 30～60分钟起身活动
3～5分钟，可做拉伸、原地踏步
或简单家务。将运动碎片化融入
通勤、工作间隙，比集中突击更
易坚持。

运动前充分热身，运动后及
时拉伸放松。保证充足休息，避
免带病、疲劳状态下强行锻炼。
若出现持续疼痛、胸闷、头晕等
异常信号，应立即停止并就医。

睡眠好：规律优质，
修复而非浪费

睡眠是身体自我修复、记忆

整合与情绪调节的黄金时段。
“睡眠好”不仅指时长达标，更
强调质量与规律。成人推荐睡眠
时长为7～8小时，但个体差异存
在，应以醒后精神饱满、日间功
能正常为标准。市民尽量固定上
床与起床时间，包括周末，避免

“社交时差”扰乱生物钟。
要营造黑暗、安静、凉爽

（18～22℃）的睡眠环境，睡前 1
小时远离蓝光设备，避免剧烈运
动、咖啡因及酒精，可通过冥
想、轻音乐等放松仪式助眠。偶
尔失眠属正常，但若每周超 3
次、持续 1个月以上且影响日间
功能，应及时到睡眠专科就诊，
切勿自行长期服用安眠药，认知
行为疗法等非药物干预已被证实
安全有效。

健康不是被动等待的结果，
而是主动管理的积累。这个 9
月，让我们从每一餐、每一步、
每一晚睡眠做起，把“三好”融
入日常，真正做自己健康的第一
责任人。

全民健康文明生活方式宣传月 〉〉

践行“三好”生活，做自己健康的第一责任人

本报讯（通讯员夏雨虹/文 梁
美丽/图）近日，台州市中西医结
合医院开展无偿献血活动，28名职
工挽起衣袖，累计献血 9200 毫
升，他们用滚烫热血为临床用血保
障注入力量，完成了一场跨越年龄
与岗位的生命接力。

活动现场，登记、体检、初筛
等环节有序推进。献血队伍里，既
有刚下手术台的临床医护，也有忙
碌于行政后勤的工作人员，不同岗
位、不同年纪的身影，因同一份信
念汇聚在一起。

几位多次献血的“老将”在献
血队伍中格外引人注目。该院脊柱
外科护士季维琴和影像党支部书记
吴发乔，今年已是他们连续献血的
第 24个年头。从初入职场到如今，
两人的个人累计献血量均近8000毫

升，相当于两个成年人的全身血
量。“只要身体允许、政策支持，我
们就会一直献下去。”谈及坚持，他
们语气平淡，却藏着沉甸甸的责任。

党员李蕾的献血生涯，以4000
毫升画上圆满句号。在距离 60岁
生日仅剩半年左右，李蕾依然精神
饱满地走上献血车，完成了人生最
后一次献血。累计 4000毫升的献
血量，是她多年爱心长跑的见证。

“这是我最后一次献血了，一定要
站好最后一班岗。”她平静的话语
里，透露了一名共产党员的担当。

9200毫升热血，承载着 28份
沉甸甸的爱心。他们献出的是血
液，传递的是希望，这份跨越岁月
的热血传承，让医者担当有了最生
动的注脚，也让每一个平凡身影都
闪耀着守护生命的光芒。

8000毫升的坚守与4000毫升的告别

医务人员用数字诠释献血担当

本报讯（记者朱丹君 实习
生毛颢霖）“没有脉搏、没有呼
吸，脸都紫黑了……我当时只有
一个念头，一定要试一试。”9月
2日下午 1时 30分，元华医养护
理员余清华跪在地上，一下、两
下、一百下……整整30分钟不间
断心肺复苏，她的双手按到酸软
麻木，只为给失能老人守住最后
一丝生机。

这不是急救室里的专业抢
救，而是发生在居家养老场景中
的生死营救。当天，余清华上门

为 90 多岁的江阿姨擦身照护
时，突然发现老人腹部不再起
伏，面色也乌青发黑。“阿姨不
行了！”余清华立刻呼喊老人的
女儿，短短几秒内，老人彻底
失去意识，无呼吸、无脉搏，
生命垂危。

千钧一发之际，余清华当即
跪地展开心肺复苏，一轮轮循环
按压，哪怕全程未看到任何生命
体征，她也始终没有一秒放弃。

“真的特别费力，手都按软了，
但我没想那么多，就想着该救就

得救，这是一条命啊。”直到120
急救人员抵达现场接续抢救，她
才瘫坐在地。

“我以前在医院参加过心肺
复苏培训，想着多学一门技能，
关键时刻就能派上用场。”谈及
这场惊心动魄的施救，余清华依
旧感慨。

这位来自重庆的护理员，拥
有多年从事医疗护理工作的经
验，搬动百八十斤的老人、导
尿、带徒弟，她都不在话下，

“做这一行很辛苦，但遇到危难

就该伸手相助，不管是不是自己
的服务对象，哪怕路边碰到了都
要搭把手。”

这场生死营救并非偶然。多
年来，元华医养服务机构常态化
开展照护与急救培训，从日常起
居照料到突发情况处置，让每一
位护理员都能做到“敢判断、敢
施救、会操作”。尽管老人最终
于次日不幸离世，但余清华在危
急时刻挺身而出、拼尽全力的坚
守，依然彰显了平凡护理岗位上
的责任与温度。

30分钟按压 双手按到发软

护理员拼尽全力托起生命的希望

李蕾参加献血。

中医夜市现场。


