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长久以来，我们谈论健康，习惯于
测量心跳、血压、体温。但新兴的科学
浪潮揭示，有一个更深层、更动态的生
态系统，正在无声地主宰着我们的身心
健康——它，就是我们的肠道。这不仅
是消化器官，更是人体最复杂的“内在宇
宙”。理解并维护它，已成为健康理念中
一场静默而深刻的革命。

一、超越消化，肠道，你的“第二大
脑”与免疫总司令。

传统认知将肠道局限于“消化工
厂”。新理念则大为拓展。

神经中心：肠道拥有独立而庞大的
神经网络（肠神经系统），与大脑通过

“肠—脑轴”进行双向、实时的化学对
话。我们的情绪（如焦虑、愉悦）、认知能
力，甚至决策偏好，都受到肠道状态的深
刻影响。

免疫基石：人体约 70%的免疫细胞
驻扎于肠道。它并非被动的防御屏障，
而是一个主动的“免疫训练营”，持续识
别敌友，训练免疫系统保持平衡，是过
敏、自身免疫疾病乃至抗癌能力的关键
调控者。

代谢引擎：肠道菌群像一座高度专
业化的化工厂，参与合成必需维生素（如
B 族），调控能量代谢，影响我们对食物
的反应与体重管理。

二、健康新理念，从“补充益生菌”到
“培育微生态”。

旧话常提“补充益生菌”。新话的核
心，则是“生态培育”与“动态平衡”。

滋养多样性：肠道健康的关键不

在于一两种“明星菌株”，而在于整个微
生物社群的丰富性与多样性。这如同
热带雨林，物种越丰富，生态系统越稳
定。

拥抱环境微生物：适度接触自然环
境中的多样微生物（如土壤、植物），可以
丰富我们的肠道菌库，这可能解释“卫生
假说”下，过度洁净环境与免疫系统疾病
增多的关联。

三、实践新话，构建你的“肠道友好
型”生活方式。

这不仅是饮食清单，更是一种系统
性的生活哲学，饮食上，做“微生物园
丁”。

追求植物多样性：每周目标是摄入
30 种以上不同的植物性食物（包括蔬
菜、水果、坚果、种子、香料、豆类、全谷
物）。每一种都是不同微生物的“专属营
养”。

发酵食品是盟友：将泡菜、酸菜、无
糖酸奶、康普茶、味噌等视为日常“微生
物调味品”，它们提供活菌和有益的代谢
物。

限时进食与肠道节律：给予肠道规
律性的休息时间（如夜间禁食12—14小
时），尊重其内在的生物钟，有助于微生
物群进行维护与修复。

四、生活中，做“肠道平衡的守护
者”。

管理压力为要务：慢性压力是肠道
生态的“酸雨”，通过冥想、正念、规律运
动来减压，直接惠及“肠—脑轴”。

优先睡眠：深度睡眠是肠道黏膜修
复和微生物群调节的黄金时间。

明智使用药物：尤其是抗生素，它们
如同“森林大火”，需在医生指导下使用，
并且在用后积极通过饮食重建生态。

规律运动：运动能增加肠道微生物
多样性，促进有益菌生长。

肠道健康的新理念，最终引领我们
走向一种更整体、更谦卑的认知：人体不
是一个孤立的个体，而是一个与数万亿
微生物共生的“超级有机体”。健康，是
我们与体内这个复杂、精巧的宇宙和谐
共舞的状态。

关注肠道健康，就是聆听身体最深
处的声音，是从生命本源出发，对身心健
康进行的一次系统性升级。它不再只是
关于“不便秘”，而是关于清晰的思维、平
稳的情绪、强大的免疫力以及充满活力
的生命状态。今天，我们养护的不仅是
肠道，更是我们内在的生态，以及由此生
发的整个生命质量。

（杨轶）

肠道：你的“第二生命体征”
——重新定义健康的体内宇宙

本报讯 近日，市二院第 11 届
减重联谊会在温馨氛围中圆满举
行，为减重患者及健康关注者搭建
起医患同心、同伴互助的交流平台，
让每一步健康蜕变都有陪伴，每一
份坚持付出都有回响。

活动现场，怀揣健康期许的“胖
友”们陆续签到入场，一张张笑脸定
格着对改变的向往。在活动专区，

“拔河比赛”“站报纸”“蒙眼取水”
“套圈”等趣味团队项目轮番登场，
大家在欢声笑语中携手闯关，在轻
松互动中锻炼了身体，更在并肩协
作中拉近了距离。

不少参与者坦言，这场充满温
度的互动让他们真切感受到“减重
路上从不孤单”，同伴的鼓励就是前
行的重要动力。

午餐时分，市二院普通外科二
病区精心准备的低糖低脂健康餐食
备受青睐。大家围坐在一起，在品
尝营养美味的同时，敞开心扉分享
减重心路历程，有人细述从“管不住

嘴”到“科学搭配”的饮食调整心得，
有人动情讲述从“迈不开腿”到“主
动运动”的习惯养成，真挚的分享引
发阵阵共鸣，现场掌声与笑声交织。

“以前总觉得减重是孤独的自
律，今天才发现，有一群志同道合的
人相伴，连流汗都变得快乐。”一位
参与者的感慨道出了众人的心声，
真诚的交流为每个人注入了持续前
行的勇气与希望。

作为减重代谢领域的深耕者，
市二院普通外科二病区十余年来累
计开展减重手术 2500 余例，构建起

“术前精准评估—微创手术干预—
术后中医综合调理—长期系统随
访”的全周期诊疗模式。科室始终
秉持“减重不仅是体重下降，更是
健康习惯养成与生活方式重塑”的
理念，连续举办 11 届减重联谊会，
用持续的陪伴与专业的支持，让每
一位健康追光者都能感受到温暖与
力量。

（宋习茹 孙亚莹）

让“胖友”减重不孤单

市二院举行
第11届减重联谊会

本报讯 近日，
原阳县卫生健康委
牵头组织县直机
关、乡镇和卫生健
康系统党员干部职
工，在县人民医院
开展了一场为期三
天的团体无偿献血
活动。成功献血
644 人，累计献血
量达23.5万毫升。

活动现场，该
县党员干部职工依
次进行献血登记、
体检、初筛检测、献
血。在无偿献血车
上，他们从容伸出
手臂，让带着体温
的血液承载着爱心
缓缓流淌，传递着
责任与担当。

“作为卫生健
康系统的一员，我
深知血液对救治患
者的重要性。能用
这种方式帮助他
人，我感到非常自
豪。”一位正在献血
的医务人员微笑着
说。

三天无偿献血
的时间里，一张张
真挚的笑脸、一个

个坚定的身影、一袋袋温热的血液
见证着原阳县人民的爱心与担当。
这些血液为我市临床急需用血的患
者送去生的希望。

（黄健 王海芳）

守护前列腺 照亮健康路

新乡市“前腺无忧”公益筛查项目
在市中心医院启动

本报讯 近日，市卫生健康委、市
红十字会、市中心医院，共同在市中心
医院举行新乡市“前腺无忧”公益筛查
项目启动仪式（如图）。

市卫生健康委副主任陈银亭，市
红十字会党组书记、常务副会长孙涛
科，市中心医院院长车振勇出席仪式
并致辞，多家爱心企业代表、社区卫生
服务机构负责人、全市各级医疗机构
泌尿外科与男科专业技术人员及媒体
代表等近300人，共同见证这一重要时
刻。

启动仪式由市中心医院副院长李
树斌主持。

车振勇在致辞中指出，作为拥有
“一院两区”的区域医疗中心，市中心

医院始终将公益属性和社会责任置于
重要位置。近年来，市中心医院已常
态化组织筛查团队深入基层，年均开
展百余场义诊与健康科普，积累了丰
富的早期筛查与健康管理经验。他表
示，市中心医院泌尿外科作为省级重
点培育学科，年诊疗量超 4 万人次，年
手术量 3500 余台，并在豫北地区开展
多项前沿技术。“前腺无忧”项目是市
中心医院将专业技术能力转化为普惠
性公共健康服务的关键一步，市中心
医院将全力提供技术支撑与流程保
障，确保项目规范、高效、可持续运行，
为全市前列腺癌防治工作树立新标
杆。

孙涛科在讲话中聚焦前列腺癌防

治的严峻现状与公益筛查的紧迫性。
他指出，公众对 PSA（前列腺特异性抗
原）筛查的知晓率、PSA 筛查覆盖率均
处于较低水平，此次与市中心医院的
合作是“公益组织搭台、专业机构出
力”的典范，旨在打通筛查“最后一公
里”，真正实现疾病防治的关口前移。
他呼吁广大男性增强健康意识，主动
参与筛查，并期待更多社会力量加入
这项关乎生命健康的公益事业。

陈银亭从公共卫生政策与健康新
乡建设的高度阐述了项目的深远意
义。他表示，“前腺无忧”项目是深入
贯彻落实“人民至上、生命至上”理念
和健康中国战略的具体行动，精准回
应了男性群体特别是中老年男性的健

康需求。他要求，市中心医院要发挥
龙头作用，组建专业化、多学科的筛查
与后续诊疗团队。市红十字会要加强
社会动员与项目监管，各基层卫生机
构要积极参与、做好衔接。他希望以
此项目为牵引，逐步形成“政府引导、
机构协作、社会参与、全民受益”的慢
性病筛查防治新模式。

作为项目的具体执行负责人，市
医学会泌尿外科与男科学分会主任委
员、市中心医院泌尿外科主任、学科带
头人王磊详细介绍了项目的实施方案
与科室保障能力。他表示，市中心医
院泌尿外科将依托河南省医学重点培
育学科的平台，协调包括 7 名主任医
师、6名副主任医师及多名硕博人才在
内的骨干力量，全力投入前列腺癌的
早期筛查、评估与绿色通道诊疗工作，
通过便捷的 PSA 检测进行初筛，并为
结果异常者提供一站式、快速化的后
续诊断与治疗支持。

启动仪式上还举行了爱心企业捐
赠证书颁发仪式。陈银亭、孙涛科、车
振勇共同为市海川新材料科技有限公
司、市佰维嘉化工有限公司、河南伟宁
保险代理有限公司等首批捐赠单位代
表颁发了证书，表彰其助力公益、回馈
社会的善举。

据悉，“前腺无忧”项目将采取“医
院—社区”联动的模式，首批覆盖卫滨
区、红旗区、牧野区的多个社区卫生服
务中心，并逐步向其他县（市、区）及乡
村延伸。项目计划针对60岁以上的男
性或者有前列腺癌家族史的高危人
群，开展免费PSA筛查，并对异常者开
通绿色诊疗通道，构建“预防—筛查—
诊疗”一体化服务模式，并建立长期健
康管理档案。

（李龚龙 郭静/文 王鹏宇/图）

市中心医院妇科妇瘤一科

为患者切除5.5公斤肿瘤
本报讯 近日，市中心医院妇科妇

瘤一科主任董学彩带领团队，凭借精
湛技术与多学科协作，成功为一名患
者切除重达5.5公斤的巨大盆腔肿瘤，
被切除的肿瘤占满了一个托盘。

此前，患者因腹部持续膨隆、坠
胀不适，前往市中心医院妇科妇瘤一
科就诊。经影像学检查发现，患者盆
腔内存在一处巨大占位性病变，肿瘤
体积已严重压迫其周边脏器。

据该科副主任医师海静介绍，该
肿瘤不仅让患者正常生活受到严重影
响，还存在破裂、恶变以及脏器功能受

损的风险。更棘手的是，患者肿瘤血
供丰富，与盆腔内血管、肠道、输尿管
等重要组织紧密毗邻，手术中稍有不
慎就可能引发大出血、脏器损伤等严
重并发症，同时患者合并 2 型糖尿病，
血糖控制不佳，进一步增加了手术与
术后恢复的难度。

面对这一复杂病例，市中心医院
迅速启动多学科协作机制，组织麻醉
科、内分泌科、输血科、手术室等多个
科室的专家开展联合会诊。专家团队
反复研讨手术细节，针对肿瘤的解剖
位置、血供特点以及患者的基础疾病，

制订了周密的手术方案和多套术中应
急措施，为手术安全筑牢防线。

手术当日，董学彩、海静主刀操
作。团队首先小心翼翼分离肿瘤与
周围组织的粘连，精准识别并处理肿
瘤的供血血管。面对肿瘤表面密布
的粗大血管，医护人员精准轻柔地钳
夹、结扎，逐步剥离肿瘤主体。整个
手术过程历时 3 小时，台上、台下始终
保持高度专注，最终将这枚 5.5 公斤
重的巨大盆腔肿瘤完整切除，术中出
血得到严格控制，患者生命体征全程
平稳。

术后，患者被送至复苏室观察，该
院麻醉与围术期医学科巩继平团队严
密监测其血压、心率等生命体征，为术
后恢复保驾护航。目前患者已顺利返
回病房，各项检查指标正常，身体恢复
状况良好。

据海静介绍，此次手术的成功，不
仅检验了该院妇科妇瘤科团队的技术
水平，更体现了多学科协作模式在攻
克疑难重症中的重要作用，也为复杂
盆腔肿瘤的诊疗积累了宝贵的临床经
验。

（海静）

市二院组织医务工作者
开展冬季健步行活动

本报讯 1 月 9 日，新乡市第
二人民医院（以下简称市二院）工
会举办“暖冬健步展风采，同心聚
力再出发”冬季健步行活动（如
图）。在活动中，市二院院领导与
400 余 名 职 工 精 神 饱 满、步 伐 矫
健，以昂扬姿态迎接新年，展现了
该院医务工作者团结向上、奋发
有为的风采。

当日下午，市二院党委书记
杨荫文在启动仪式上简要阐述了
此次活动的意义：“健步行是我院
坚持多年的优良传统，既体现了
对职工身心健康的重视，也彰显
了团队的凝聚力和医院的文化活

力。强健体魄、积极心态，是我们
服 务 患 者 、迎 接 挑 战 的 重 要 支
撑。”

随着发令哨响，队伍沿规划路
线有序行进，沿途欢声笑语不断，
职工们纷纷用镜头记录冬日景致
与同事情谊 ，气氛轻松而热 烈。

“没想到健步走这么有意义，既锻
炼身体，又增进交流。”一位年轻职
工说。

此次活动进一步增强了职工的
健身意识，提升了团队凝聚力与协
作精神，生动体现了该院健康、和
谐、文明的文化氛围。

（庞珊珊 文/图）

市二院为高龄宫颈癌患者
成功实施微创手术

本报讯 近日，市二院妇产科
团队成功为一名 73 岁高龄且合并
多种基础疾病的宫颈癌患者实施
腹腔镜下宫颈癌根治术。手术在
院长助理、普通外科主任王海溥的
全程指导下顺利完成，标志着该院
在妇科肿瘤微创治疗领域及高龄
复杂病例综合诊疗水平上迈上新
台阶。

患者吕女士因确诊宫颈癌入
院。术前评估发现，吕女士患有高
血压、脑梗死等基础疾病，身体机能
较弱，组织愈合能力差，手术耐受性
远低于普通患者，治疗难度与风险
陡增。出于对患者术后恢复的考
量，家属希望采用创伤小、恢复快的
腹腔镜微创手术方案。

市二院高度重视，第一时间启
动多学科联合会诊机制。妇产科联
合麻醉科、心血管内科、神经内科等
多学科专家，围绕手术方案制订、术
中风险防控、术后康复管理等关键
环节展开反复论证，最终敲定周密
的个体化手术及围术期管理方案。
王海溥针对手术入路选择、重要血
管神经保护、术后并发症预防等核
心要点进行精准部署，为手术安全
筑牢防线。

手术当日，王海溥全程坐镇指
导，在关键操作步骤上亲自示范，助
力妇产科团队始终保持清晰思路与
稳健操作。整台手术过程顺利，术
中出血量少、时间把控精准，患者生
命体征全程平稳。术后，吕女士恢
复情况超出预期，次日即可下床活
动，目前各项指标稳定，家属对治疗
效果给予高度认可。

此次高龄复杂宫颈癌患者微创
手术的成功实施，不仅为高龄妇科
肿瘤患者提供了更优的治疗选择，
更充分彰显了市二院在微创技术应
用、危急重症救治及多学科协作方
面的综合实力。

王海溥介绍，宫颈癌是威胁女
性健康的常见恶性肿瘤，但其具备
明确的预防与早期筛查路径。他提
醒广大女性，定期进行 HPV 检测联
合 TCT 液基薄层细胞学检查，可有
效实现宫颈癌的早发现、早诊断、早
治疗，早期宫颈癌治愈率高，预后效
果良好。同时，高龄并非手术的绝
对禁忌，通过全面细致的术前评估、
科学规范的围术期管理，许多高龄
患者同样能够通过手术重获健康，
提升生活质量。
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