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打开外卖餐盒、微波加热用塑料包
装的剩菜、饮用瓶装水……在这些日常生
活场景中，一种直径小于5毫米的微小颗
粒——微塑料，正悄然潜入我们的消化系
统。作为被冠以“环境污染物新载体”之名
的物质，权威研究已证实，微塑料广泛存
在于食品、饮用水乃至人体组织中。

面对微塑料的迁移特性和潜在健康
风险，泉州市疾病预防控制中心结合国
内外权威机构建议，呼吁公众通过六项
核心措施有效降低摄入风险，构筑个人

“防塑墙”。
优选食品接触材料：减少塑料容器使

用，尤其要避免将塑料容器用于微波加热
或蒸煮食物。优先选用玻璃、陶瓷或食品
级304不锈钢容器。盛装热汤、热粥等高
温食物（温度＞60℃的食物）时，避免使用
一次性塑料餐盒，建议用可重复使用的不
锈钢或玻璃饭盒。即使标注“可微波加热”
的PP塑料盒，加热超过2分钟也可能导
致微塑料大量释放。

切断“隐形”微塑料来源：饮用水首选
经家用净水器过滤的自来水，烧开后静置
5分钟，有助于部分微塑料沉淀。选购茶
包时，优先选择纯棉或纸质包装，避开尼
龙材质包装。限制口香糖摄入，可选择标
注“无塑料胶基”的天然款。将塑料清洁海
绵替换为天然丝瓜络，普通海绵每次使用
可释放数万个微塑料。

规范食物储存方式：避免使用塑料保
鲜盒长期（＞24小时）储存食物，尤其要
避免塑料保鲜盒接触热食（温度＞60℃的
食物）及酸性食物（如番茄、醋泡菜等），应
改用玻璃容器。使用保鲜膜时，可先在食
物表面覆盖一层烘焙纸（油纸）再包裹保
鲜膜，减少塑化剂迁移。

购买预包装食品时，优先选择纸质、
铝箔等非塑料包装产品。

慎选个人护理用品：避免使用含塑料
磨砂颗粒（如聚乙烯PE）的洗面奶、沐浴
露、牙膏。这类原生微塑料极易进入污水系
统，最终可能通过食物链返回餐桌。为儿童
选购玩具时，选择木质、硅胶等安全材质，
防止儿童通过啃咬塑料玩具摄入微塑料。

强化室内清洁防护：室内灰尘是微塑
料的重要藏身之所，主要源于衣物纤维、
塑料家具磨损等。建议每日湿拖地面一
次，每周使用带HEPA滤网的吸尘器深
度清洁地毯、沙发两次，减少吸入风险。开
窗通风时加装纱窗，可有效过滤30%以上
的空气中微塑料颗粒。

参与源头污染治理：严格执行垃圾分
类，特别是将塑料瓶、餐盒等可回收物单
独投放，提升塑料回收利用率。减少一次
性塑料制品依赖，养成自带购物袋、水杯
等习惯。支持可降解塑料产品，但须注意，
多数可降解塑料需要在特定工业堆肥条
件下才能完全分解，在自然环境中仍可能
破碎形成微塑料。

目前尚无确凿证据表明日常摄入水
平的微塑料会直接引发急性疾病，公众
无需过度恐慌。然而，重视其长期累积的
潜在风险至关重要。减少微塑料摄入的
核心在于“源头防控+行为优化”，这既是
保护个人健康的有效手段，也是减少塑
料污染环境的重要助力。
□融媒体记者 张沼婢 通讯员 叶玉稳

六招减少微塑料摄入

减少塑料容器的使用减少塑料容器的使用，，建议用不锈钢或玻璃饭盒建议用不锈钢或玻璃饭盒。（。（CFPCFP））

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员曾
婧琦）近日，中国卫生健康思想政治工作促
进会公布了《关于“一地一品”卫生健康思想
政治工作特色品牌案例征集活动推选结果
的通报》，福建医科大学附属第二医院的
《“惠世书享荟”融合创新联学共建——书香
浸润“望闻问切”公立医院思政工作新路径》
（项目指导：曾红华、丁丽虹、庄鲤雯，案例撰
写：曾婧琦、蔡阿婷）从全国近千个案例中脱
颖而出，获评典型案例，为福建省唯一获评
该奖项的案例。

“惠世书享荟”是该院于2022年启动的
一项医院文化品牌，目前已举办30余场，以
医院独有的“惠世”文化冠名，以书为媒，分
享阅读，碰撞思维的火花，是暖心便民举措
大荟萃。该项目创新使用“望闻问切”法，创
新联学共建模式，锚定理论联学、工作联动、
组织联建、难题联解的“四联模式”持续发
力，开展读书活动，引导医护人员在阅读中
体会人民至上、生命至上，感受该院百年惠
世人文精神，推动党建工作和业务工作深度
融合，助力医疗服务的改善，从而促进医患
关系和谐发展，以高质量党建引领医院事业
高质量发展。

据了解，今年该院升级“惠世书享荟”，
启动“书香病房”系列提升人文服务活动，以
阅读为载体，医患共读一本书，让人文关怀
走进病房一线，让更多的医护人员和患者及
家属，在书香中相遇，在交流中成长，用阅读
传递温暖与力量，共同探索改善医疗服务的
新路径。

全国卫健系统思政典型案例公布

“惠世书享荟”
项目获评

有些人会有这样的感受：白天运动后浑
身轻松、倒头就睡，而晚上运动反而“帮倒
忙”，运动完后更清醒。之所以出现这种情况，
可能与运动时机不对有关。人体内有两种关
键激素直接决定困不困：一种是让大脑清醒
的皮质醇，另一种是帮人入睡的褪黑素。

研究发现，进行快跑、负重训练等高强
度运动后，皮质醇分泌会瞬间飙升，峰值能
达到安静时的3—4倍，而数值恢复正常需要
2—3小时。如果21点后才开始运动，睡前皮
质醇数值还没降下来，大脑就会一直处于兴
奋状态。同时，运动产生的身体兴奋感会抑
制褪黑素分泌。褪黑素本来要在天黑后慢慢
积累，比如20点后开始逐步增加，22点达到
峰值，帮人产生困意。可运动时的心跳加快、
出汗等活动信号，会让身体误以为还在白
天，直接减少褪黑素的释放，入睡自然变难。

此外，运动后会浑身发热，比如，跑步
30分钟，体温能从36.5℃升到38℃左右。而
入睡需要体温下降0.5℃—1℃，这是身体发
出的“该休息了”的信号。如果睡前2小时内
运动，比如23点跳绳，半小时后结束，体温
还没降到入睡阈值（约36℃），身体会一直
处于活动状态的记忆里，误以为还需要继
续保持清醒。所以，建议晚上进行一些低强
度运动，如慢走30分钟左右，以不出汗或微
出汗为宜；进行睡前瑜伽，进行猫式、婴儿
式、腿部靠墙式的锻炼，能拉伸肌肉、放松
神经；拉伸或泡沫轴放松运动，这项运动尤
其适合白天久坐的人，能帮肌肉缓解紧张，
且最好在21点前结束，给身体留出2—3小
时的缓冲时间。 （来源：家庭医生报）

睡前锻炼
别超过21点在寒冷的冬季，大家纷纷拿出“十八般

武艺”来保暖，殊不知，很多保暖方法并不
靠谱，甚至会让人越来越冷。

●误区一：衣服穿得越多越暖和。
“穿得越多越暖”是一个误区。穿衣保

暖的关键在于有一定的厚度，并且在衣服
之间有合适的空气层。当空气层太厚时，从
内至外就会产生比较明显的温差，而这就
会导致空气流动产生“热对流”。一旦发生
了“热对流”，热量的流失反而会更快。

建议采取“洋葱式”穿衣法：内层选择
柔软、透气、吸汗的棉质或保暖内衣；中层
搭配毛衣、卫衣等；外层选择轻薄的夹克、
风衣或马甲。这样搭配既能抵挡冷风，又便
于根据温度随时增减。

重点保护身体这五个易受寒的部位：
颈部、腰部、膝部、腹部和足部。在寒冷的天
气里，建议佩戴帽子、围巾、手套，穿袜子等
加强保暖。

●误区二：紧闭门窗挡住冷风。
冬季是流感的高发期。如果外出后把

病毒等带回家，家中又不能做到定期通风，
病毒浓度在密闭空间内升高，容易引发流
感。因此，室内必须开窗通风。

大家可以每天上午一次或者下午一次
开窗通风，最好在温度较高的时候，让室内
空气流动起来，积聚在室内的病菌就不容
易生存。

●误区三：喝酒可以驱寒。
天气冷了，有些人习惯饮用高度酒来

抵御寒气，事实上，饮酒并不能起到保暖的
作用，反而可能加剧寒冷感。

老中医林禾禧说，酒精会使皮肤血管
扩张，血流量增加，使人体有一股热烘烘的
感觉。然而这种“温暖”非常短暂，由于皮肤
血管扩张和血流量增加，通过皮肤散去的
热量也大大增加，身体非但不能保温，反而

更容易受寒。由于酒精消耗体内热量，反而
使人体减弱或丧失了对外的防御能力，病
毒和细菌也极有可能乘虚而入，如不采取
保护措施，更容易引起感冒等疾病。

此外，酒精对消化道的刺激也比较大，
胃和十二指肠溃疡、食管炎等消化道疾病

患者尤其要注意。
●误区四：手脚冰凉，立即用取暖

设备。
冬天容易出现手脚冰凉的情况，不少

人习惯立即用取暖设备为局部取暖，事实
上，这种急速加热的做法可能导致手脚皮

肤受损或血管破裂。
专家建议，冬季从室外归来，如果想给

冰冷的手脚取暖，应首先轻轻揉搓手脚，使
其慢慢恢复正常温度，再到取暖器旁取暖。
这样可以避免因温差过大引起血管受损。

□融媒体记者 张沼婢

“医生，我这月经不仅不规律，而且
十几天都不干净，是不是更年期导致的
啊？”48岁的张女士（化名）来到泉州市妇
幼保健院·儿童医院妇科诊室，她原以为
这些症状只是更年期过渡阶段的小麻烦。

接诊医生详细询问了症状后，为她
安排了经阴道超声检查。检查结果显示，
张女士的子宫内膜厚度达13mm（围绝

经期伴出血时，子宫内膜厚度正常应≤
10mm），且回声不均匀，明显超出正常
范围，提示需要进一步确诊。

经进一步病理检查、盆腔MRI（核
磁共振）检查，张女士的病情被确诊为早
期子宫内膜样腺癌（低级别，ⅠA期），未
见肌层浸润和淋巴结转移。

结合张女士的年龄、身体状况和癌

症分期，该院妇科主任陈丽影带领团队
制定了周密的手术方案。在充分征得张
女士及家属同意后，陈主任为她实施了

“腹腔镜下子宫内膜癌全面分期手术”。
术后，陈丽影医生告诉张女士：“后

续无需进行放化疗，只需定期复查。”一
个月后复查，张女士各项指标均恢复正
常，悬着的心终于放下了。

“更年期困扰”惊变为癌症

取暖不当反伤身 四大误区早知道

看似围绝经期月经紊乱，实藏更大健康风险

异常出血或是癌症警报
围绝经期月经紊乱，忍忍就过去了？这种错误的认知可能带来健康风险。医生提醒：围绝经期出现3种异常

出血，可能是癌症警报。子宫内膜癌发病率逐年攀升且呈年轻化趋势，早筛早治是关键，早期子宫内膜癌经规范
治疗后，治愈率可达80%以上！ □融媒体记者 张沼婢

凌幼霞特别提醒：即使没有高危因
素，女性也需保持警惕，部分患者可能无
明显诱因，仅以“异常子宫出血”为首发表
现。围绝经期女性常将月经紊乱、出血不
当回事，误以为是“更年期正常反应”。

她提醒，以下3种异常子宫出血，务
必及时就医：

围绝经期紊乱。月经周期突然变长
（＞35天）或变短（＜21天）、经期持续超
过7天、经量比平时增多一倍以上或减少
至点滴状。

绝经后出血。绝经1年以上，突然再
次出现阴道出血，哪怕量少、时间短。

非经期出血。月经周期外的不规则出
血，或同房后出血，在排除宫颈问题后，必
须检查内膜。

临床数据显示，约90%的子宫内膜癌
患者早期会出现上述出血症状，发现后切
勿拖延。

异常出血
务必及时就医

张女士的经历并非个例。近年来，子
宫内膜癌发病率持续上升且呈现年轻化
趋势，40岁以下的患者占比逐年增加。只
要做到早发现、早干预，大多数患者都能
获得良好的治疗效果。

泉州市妇幼保健院·儿童医院凌

幼霞主治医师强调，子宫内膜癌是女
性生殖系统常见恶性肿瘤，治疗效果
与分期直接相关，而分期取决于发现
时机。

早期子宫内膜癌经规范治疗后，治
愈率可达80%以上，患者可拥有良好的

生活质量。晚期患者不仅治疗复杂，生存
时间显著缩短，生活质量也深受影响。

因此，早期筛查是让癌症“止步于
萌芽”的关键 。从 45 岁开始，建议女
性每年进行 1 次经阴道超声检查，不
要拖延。

早发现治愈率可超80%

““洋葱式洋葱式””穿衣法既能抵挡冷风穿衣法既能抵挡冷风，，又便于根据温度随时增减又便于根据温度随时增减。（。（CFPCFP））

澳大利亚墨尔本大学日前发布公报说，
该校参与的研究团队开发出一种人工智能
（AI）工具，创建了患者的“数字孪生体”，并
能成功预测患者的个体健康状况。

研究团队使用3组涵盖数千份患者电子
健康记录的数据集，对现有的大型语言模型
进行了训练。这款名为“数字孪生—生成式
预训练变换器”（DT-GPT）的AI模型对阿
尔茨海默病、非小细胞肺癌患者，以及重症
监护病房患者的医疗数据进行了分析。

该模型可生成患者的“数字孪生体”，
并结合医学文献知识，对患者的病史、实验
室化验结果、诊断和治疗方案等进行综合
分析。检验结果显示，DT-GPT能够准确
预测患者的健康状况变化，且准确性优于
其他14种最先进的机器学习模型。例如，
研究人员为3.5万多名重症监护病房的患
者创建了“数字孪生体”，并依据前一天的
实验室化验结果，准确地预测了他们在24
小时内的镁水平、血氧饱和度及呼吸频率
的变化。

研究人员表示，这一大模型工具“可使
医生提前判断患者健康状况是否会恶化，
从而尽早干预”，并能预测药物副作用，帮
助医生根据每位患者的独特特征定制治疗
方案，改善治疗效果。这项技术为从被动医
疗转向预测性和个性化医疗铺平了道路，
可能为临床试验领域带来颠覆性影响。

相关研究结果已发表于英国《自然合作
期刊—数字医学》杂志。 （新华）

新型AI工具可生成
患者“数字孪生体”


