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国家卫生健康委日前在
京召开新闻发布会，介绍加强
职业健康监测、保护劳动者健
康有关情况。

国家卫生健康委职业健
康司副司长、一级巡视员王建
冬介绍，党的十八大以来，我
国不断完善职业病防治法律
法规、标准体系和监管体制机
制，推动职业病危害专项治
理，提升技术服务和支撑保障
能力，加强职业病及危害因素
风险监测，全面开展职业健康
保护行动，职业病防治工作取
得显著成效。全国报告新发
职业病病例数从 2013 年的
26393 例 下 降 到 2022 年 的
11108例，降幅达58%。

中国疾控中心职业卫生

所副所长张美辨说，我国建立
并完善了职业病及危害因素
监测体系。监测县区覆盖率
为 95%以上，监测行业覆盖了
职业病危害严重的绝大多数
行业，监测的病种、范围覆盖
了全部职业病危害因素以及
全部职业健康检查类型。全
面掌握了重点行业职业病危
害现状。4年来，共监测用人
单位 24.7 万家，覆盖劳动者
4263万人（次），其中接触职业
病危害因素的劳动者 1889万
人（次），全面掌握了重点行业
企业中煤尘、矽尘、苯、铅、噪
声等主要职业病危害因素的
浓度（强度）水平。基本摸清
了尘肺病发病和患病情况。4
年来，在全国 500个粉尘危害

严重或者尘肺病患者比较集
中的县区，开展小微型企业监
测，主要是免费职业健康体
检，为劳动者免费开展职业健
康体检 52 万余人次，促进了
尘肺病人的早发现、早诊断、
早治疗。

切实保护放射工作人员
职业健康

近年来，我国核能发展迅
速、核辐射技术在国民经济各个
领域应用越来越普遍，这在推
动社会进步的同时也存在一定
的健康风险和隐患。发布会
上，中国疾控中心相关负责人表
示，将采取强有力的监管措施，
督促用人单位切实保护好广大
放射工作人员的职业健康。

中国疾控中心辐射安全
所所长孙全富说：这几年的放
射卫生监测发现，一些矿山通
风不到位，工作场所氡浓度很
高，这样导致矿工得肺癌的风
险大大增加，国家已经把矿工
高氡暴露所致肺癌纳入职业
病目录。还有一个问题，监测
发现，部分医院的介入放射
科，做心脏导管、做支架，还有
核医学的工作人员受照剂量
也偏大，这些都提示他们可能
存在一定较高的职业健康风
险。这些都需要采取强有力
的监管措施，切实保护广大放
射工作人员的职业健康。

保护新就业形态劳动者

随着我国经济新业态发

展，网约车、快递与外卖配送、
即时配送等新就业形态劳动
者日益增多。部分新就业形
态工作时效要求较高、负荷
较大。对此，专家表示，要从
三方面加强对此类职业性相
关疾病的预防工作，包括制作
通俗易懂的预防指南，进行广
泛科普宣传；鼓励企业落实社
会责任，开展健康企业建设，
改善劳动条件；推进《中华人
民共和国职业病防治法》修
订工作。

专家提示，近期我国进
入高温季节，用人单位要做
好外卖快递劳动者及环卫工
人等重点人群高温中暑防范
工作。

据新华社、央视新闻等

日前，建德市新安
江街道府东社区中老年
彩带队的健身爱好者在
府前广场上，跟着欢快
的音乐，踩着轻快的舞
步，手持长长的彩带上
下翻飞，在空中划出一
个个美丽的弧线，如影

随行，蔚为壮观。
健身爱好者通过跳

彩带舞，既锻炼了身体，
又愉悦了心情 ，她们也
以健康积极的形象“助
力”即将开幕的杭州亚
运会。

通讯员宁文武 摄

■吴双

31岁的李女士，今年3月体检
查出一个0.2cm大的甲状腺二类囊
性结节，李女士有甲亢病史，已经
吃了一年半的无碘盐，难道自己的
结节是因为长期吃无碘盐才长出
来的？

浙江医院内分泌科副主任医
师阮园从专业角度打消了李女士
的顾虑：结节跟食用无碘盐并没有
直接关联，囊性结节的生长是个漫
长过程。甲亢患者在治疗过程中
确实要求吃无碘盐，要忌碘饮食。
甲状腺功能一旦趋于正常，或是后
期维持治疗时，是不需要持续吃无
碘盐的，只需限碘饮食，即限制合
适的碘摄入量。

阮园医生还就甲状腺结节患
者问及较多的一些疑惑进行了解
答。

问：女，59岁，体检甲状腺回声
改变伴多发结节（ACR TI-RADS
3类），已吃无碘盐十多年，还需要继
续吃下去吗？

阮园：一般来说，其实没有必
要继续吃无碘盐。正常的沿海地
区摄入正常适量的加碘盐，反而对
甲状腺疾病有预防和控制的作用，
所以没有必要去吃无碘盐，我劝你
可以改成正常的加碘盐。如果你非
常担心，海带、紫菜这类高碘的食
物，不要过量食用就可以了。

问：女，53岁，一个月前做了两
侧甲状腺乳头癌手术，清了淋巴
结。请问医生我可以吃鸡蛋、鸭蛋
吗？除了碘盐，具体还要忌口哪些
食物？

阮园：其实没有鸡蛋鸭蛋忌口

这样的说法。关于后期的忌口问
题，外科医生有没有跟你讨论过，
你是否需要做碘131治疗？如果有
这方面治疗的，是要忌碘饮食。如
果没有碘131的治疗要求，其实并
没有忌口。因为你已经双侧切除
了甲状腺，没有特别需要忌口。

问：女，52 岁，甲状腺结节 3
类，好几年医生诊断都写弥漫性病
变，两项抗体超高，T3T4正常，该
怎么办？要吃无碘盐吗？饮食上
注意些什么呢？

阮园：你的情况是桥本甲状腺
炎，这是一种慢性甲状腺炎，它的
慢性病变和抗体超高是它标志性
的表现。因为你的甲状腺功能是
正常的，所以暂时不需要任何的干
预措施。像这样的情况，我们还是
正常要吃加碘盐的，没必要去吃无
碘盐。甲状腺结节如果比较稳定，
建议一年复查一次，其他饮食上几
乎没有什么需要注意的问题。这
是自身免疫性疾病，和饮食几乎没
有关系。至于抗体超高，其实没有
必要去特别关注，因为高或低都是
阳性，这个对我们来说意义是一样
的。

问：想了解甲状腺结节消融
术，结节多大以后不适合消融？峡
部结节可以消融吗？

阮园：消融肯定不是随便做
的，有很多需要去完善的检查，比
如结节位置、良性恶性。如果明确
是恶性的，其实是没有明确主张一
定要做消融的。峡部有一些结节
可以做消融，但也是要做专业的B
超检查，包括它跟皮肤的距离、和
其他血管神经的位置，以及甲状腺
的CT增强，要综合评估才能判断。

■金钰倩

晚上加班后，感觉身体都被
掏空，这种焦虑和空虚感一定要
用美食来填满！汉堡一定要加
双份芝士的，奶茶一定要七分糖
的，烧烤又怎么能放过肥润的五
花肉……但心满意足地吃完之
后减肥的焦虑又袭来，就这样在
不停地吃和不断减肥中徘徊，身
心俱疲，邵逸夫医院临床营养科
医生提醒，分明不饿还吃不停，
可能是你的压力太大了。

压力是一种消极的情绪体
验，伴随着可预测的生化、生理、
认知和行为变化，这些变化要么
旨在改变压力事件，要么适应其
影响。

从人类进化的角度来看，应
激反应系统会在应激或压力的环
境下，将葡萄糖释放到血液中，使
肌肉快速获得能量，我们的祖先
在遇到危险时（例如灾难、野兽袭
击等）可以有足够的力量帮助逃
跑或者搏斗，吃进去的能量都能

得到释放。
然而现代人的压力主要来源

于心理方面（例如工作困难、家庭
矛盾等），摄入的多余能量无法通
过逃跑、搏斗来进行消耗，最后成
为囤积在体内的脂肪。这也是一
个时代的焦虑症——有压力觉得
累，没压力觉得可怕。

除了工作生活中的压力，身
材焦虑制造的体重耻辱本身也是
一种压力，处于压力之下不仅会
比平时吃更多东西，而且会更倾
向于选择高热量的食物。

那么如何抵制饮食的诱惑？
工作烦躁时，听点音乐、浇花、撸
猫、冥想等等，或者不妨尝试一下
解压玩具解压。减少与零食接触
的机会。家中不要备有“安慰性
食物”，可以准备低糖低脂食物。
自己下厨也是个不错的选择。积
极锻炼，抑制压力荷尔蒙的增加，
可明显减少感知到的压力。向家
人朋友倾诉，寻求帮助和鼓励，心
情改善了，自然高热量的食物也
失去了一定的诱惑力。

■董盼攀

在浙江省立同德医院生殖免
疫科，不少夫妻前来求子，很多人
认为，没有及时怀孕，问题出在女
方，专家指出，能否成功备孕，夫妻
双方都要检查。

陈先生是某公司的中层，成家
立业后，夫妻俩都希望早日生子，
但是妻子反复流产，迟迟没有小
孩。他们曾经前往外地知名A医
院，通过检查，妻子一切正常，而陈
先生的结果提示：少弱精症、精子
DNA碎片指数高达53.65%（<15%
最佳，15%~30%一般）。陈先生用了
常规西药治疗，半年后复查未见好
转，于是又转至B医院就诊。根据医
生的建议，陈先生接受了补充检查，
结果提示：精索静脉曲张，于是又接
受了手术治疗。术后4个月，陈先生
复查后指标只下降到36.6%，仍远
高于正常值。

西医这里碰了钉子，陈先生想
到了中医。通过各家医院的比较，
陈先生找到了浙江省立同德医院
生殖免疫科。医师减少了陈先生
原先的很多西药，调整到仅剩维生
素E及番茄红素抗氧化，结合中医
四诊，认为陈先生为肾精亏虚兼有
湿热，故予以该院叶平主任的经验
方润精汤加减治疗，并嘱规律同
房，调整作息。

治疗4个月后，精子DNA碎片
指数率从36.61%降到了13.73%，达
到最佳值。看着整整折磨了一年半

之久的数据，陈先生百感交集。
现在的陈先生，已经有了小小

陈，昨天终于喜迎人生第一个父亲
节。

男性不育症是指性活跃夫妇
未采用任何避孕措施同居生活一
年以上，由于男方因素造成女方不
孕者，称为男性不育症。

精子DNA碎片指数与哪些因
素有关？DNA碎片指数是DNA
断裂的精子占全部精子的百分比
（就好比一个鸡蛋，外面的壳是好
的，只有碎片指数才能反应出里面
的蛋黄是不是碎的）。精子DNA损
伤可因多种因素而增加，包括激素
异常、精索静脉曲张、慢性感染和生
活方式因素（如吸烟）等。一般情况
下，如果配偶反复流产或原因不明
不孕不育以及辅助生育结果不理
想，需要检查精子DNA碎片指数。

那么男性在备孕期间应该怎
么做？超重、肥胖者适当减重，规
律作息，减少烟酒摄入，避免久坐，
少或不接触化学毒物、重金属、热
暴露、非电离辐射等；规律同房，在
女性的排卵期可以适当增加同房
频率，一般建议隔天；如果备孕超
过一年，建议做相关的检查。

《黄帝内经》有“阳化气，阴成
形”理论，精子形态异常与“阴成
形”功能不足有关；“肾者，封藏之
本”，“肾阴亏虚”是精子DNA损伤
的病机所在，滋阴补肾填精是基本
治则，适当的兼顾他证，进行清热
利湿、活血化瘀等。

■小俊

亮黄色裙子、粉红色衬衫、
翠绿西装裤……今年夏天，这
种由高饱和度色彩组成的穿衣
风格“多巴胺穿搭”火了，对于
很多人来说，这不仅是把潮流
穿在身上，也是把快乐穿在身
上。

一些早已习惯穿黑、白、灰
色系衣服的人，也开始加入“多巴
胺穿搭战队”，尝试着利用这种鲜
艳的色彩搭配，追随一下快乐。
从色彩心理学上来说，颜色的确
会影响情绪，甚至关联健康。

这6种色彩
可以疗愈情绪

浙江医院精神卫生科主任
吴万振副主任医师表示，除了
穿搭，居家布置、饮食中合理运

用颜色，不仅能疗愈情绪，对身
体也有好处。

橙色可以激发食欲，胡萝
卜、南瓜、芒果等橙色食物能刺
激食欲，即使人们心情不好、没
有胃口，也愿意大快朵颐。厨
房、餐厅及老年人卧室的床单
等，可多用这种颜色。书房则
不宜使用，容易让人昏昏欲睡。

粉色能释放紧张，粉红色
有助身体肌肉放松和释放紧张
感。比如，可以在卧室添置一
盏散发粉红色灯光的灯，增加
温馨和放松的感觉。

蓝色有镇静情绪的作用，
有助于消除紧张情绪，卧室和
儿童房间可多用这种色彩。

黄色能消除沮丧、提高专
注力，黄色让人联想到阳光，帮
助消除沮丧和自我怀疑，比如
给沙发加个黄色的外套或放几

个黄色抱枕，给情绪一些积极
暗示。黄色还有助于人们在学
习过程中保持专注，不妨在书
桌上放几个黄色的摆件。

紫色能在人们思虑过多时
保持清醒，深紫色可以帮助人
们专注自我，倾听内心；明亮紫
色，如紫罗兰色，可以带来灵
感。但家居中最好不要大面积
使用紫色，点缀即可。

绿色可以增强内心安定，
绿色与大自然相关联，帮助人
们在焦虑时放缓呼吸，增强内
心的安定，回归自然本性。在
家里窗台、洗手间、电视柜上放
几盆绿色植物，容易烦躁的人
试试换套嫩绿色床品。

常做8件事
激活快乐激素

吴万振表示，对于乐观的

人来说，活着就是一种快乐，
他们可以完全沉浸在这个世
界 上 ，对 每 时 每 刻 进 行 感
恩。对于不太乐观的人来
说，很容易被一些生活琐事
给影响。其实快乐，在一定
程度上是一种化学体验，大
脑释放快乐物质，我们就会
感到快乐。平常只要多做这
些有意义的事，就能激活更多
的快乐激素。

多巴胺由酪氨酸合成，豆
类、深海鱼类、奶制品和坚果富
含酪氨酸；多吃新鲜蔬果，尤其
是深绿色蔬菜、维生素C含量
高的水果等，有助合成多巴
胺。每晚睡够 8小时有助保存
多巴胺含量，使第二天充满活
力。早上醒来晒晒太阳，能刺
激大脑分泌血清素，让人一整
天都神清气爽。慢跑促进内啡

肽分泌，迅速缓解忧虑；散步半
小时~1小时，促进多巴胺分泌
与吸收。

听音乐、唱歌有助提高催
产素和内啡肽水平，让人开
心。与他人身体接触、建立信
任关系可以促进催产素分泌。
生活中给朋友、爱人一个拥抱，
或者约好友逛街、聚餐，都有助
其分泌。

当你打算培养一项爱好、
学某种技能，并且每天朝它迈
出一小步时，大脑就会用多巴
胺奖励你。人体产生内啡肽
最多、最集中的区域，就是学
习和记忆区域。深呼吸、冥
想、静坐、瑜伽等都可以促进
内啡肽的分泌。此外，洗热水
澡、按摩能放松肌肉、减轻疲
劳，血清素、多巴胺和催产素都
会增加。

我国职业病防治
近十年来取得显著成效

舞出精“ ”

“ ”来健康

今夏最火的“ 穿搭”
是这样疗愈情绪的

一直吃无碘盐
会长甲状腺结节？

如何成就“爸”业
中医有特色

明明不饿还吃个不停

可能是压力太大

■孙丽红

国家卫生健康委日前就
加强职业健康监测保护劳动
者健康有关情况举行发布会，
并答记者问。

会上，有记者问，大家都

很关心在车站、地铁、机场等
公共场所行李包裹安全检测
设备是否存在放射性危害？
公众是否需要进行特殊防护？

对此，中国疾控中心辐射
安全所所长孙全富表示，当前
我国机场、地铁、长途客运站、

码头等公共场所普遍使用 X
射线行李包裹安全检测设备，
其安全性和防护效果受到社
会公众越来越多的关注，行李
包裹安全检查主要是利用 X
射线对行李包进行辨识与检
查，可以识别其中的危险物

品。
从 2019年以来，组织开展

的监测工作显示，我国安检设
备总体上具有良好防护，绝大
多数使用单位按照标准要求
进行维护检修和放射防护日
常监测，安检不会构成对公众

的健康风险。安检的时候，携
带的食品和水通过安检仪也
不会有任何放射性危险，但要
注意不要把手伸到安全帘里
面去，里面毕竟有一些剂量。
公众也不需要进行任何特殊
的防护。

我国是世界上劳动人口最多的国家，职业健康不仅关系到劳动者的身
体健康和家庭福祉，同时也关系着我国人口高质量发展的水平，做好职业
病防治工作意义重大。

安检不会构成对公众的健康风险
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