
在信息爆炸的时代，我们不说老生
常谈的“多喝水、多运动”，而是从一些新
的视角，重新理解健康，学习一些居家就
能实践的方法。

一、健康新理念：从“治病”到“培元”

传统观念中，健康就是“没病没
灾”。但现代健康理念早已超越了这个
范畴——健康是一种动态平衡，是身体、
心理与社会适应的圆满状态。

1.健康不是“没有问题”，而是“有解
决问题的能力”。

我们的身体每天都在应对各种微小
挑战：温度变化、情绪波动、饮食差异。
健康的关键不在于避免所有问题，而在
于保持身体强大的自我调节与修复能
力。

居家妙招：
每天早晨起床后，不要急着看手机，

先静坐 2 分钟，感受自己的呼吸和身体
状态。这种简单的“身体扫描”能提升你
对自身状态的觉察力，这是自我调节的
第一步。然后缓慢站起，适当活动一下
颈、肩、腰、腿，感受一下全身肌肉和骨骼
的状态，这是第二步。最后给身体和情
绪送上今天的鼓励和动力，全身心投入
到工作和生活中。

2.“情绪性进食”的居家破解。
压力大时忍不住想吃东西？这并不

是意志力问题，而是生理与心理的双重
反应。新理念认为，生理饥饿与情绪饥
饿会有不同的信号，生理饥饿是逐渐产
生的，会持续存在，并逐渐增强，但情绪

饥饿往往渴望特定食物，如甜食、油炸食
品等，随着时间推移，情绪饥饿会逐渐减
弱。

居家妙招：
遇到这种情况想吃东西时，先问自

己三个问题：1.我的胃是否真的空虚？
2.我想吃什么？3.如果我等 15 分钟会
怎样？用这三个问题的答案来判断是
生理饥饿，还是情绪饥饿。为自己准备
一个“情绪应对盒”来应对情绪饥饿，里
面不放食物，而是放上几分钟能完成的
小活动卡片：折纸、深呼吸练习、一首喜
欢的歌曲。当情绪性饥饿来袭时，随机
抽取一项活动先完成，再决定是否还要
进食。

二、居家健康环境微改造

1.空气质量看不见的健康守护。
河南部分地区会受空气质量困扰，

但室内空气我们可以主动改善。
居家妙招：
三盆绿植法则：在居室三个关键位

置（床头、书桌、客厅中央）放置不同类型
的绿植。推荐河南本土易养的吊兰、绿
萝和虎皮兰。它们不仅释放氧气，还能
吸附一些特定的污染物。

窗帘开合法则：早晨拉开窗帘时，同
时打开对面的窗户，反复拉关窗帘几次，
形成短暂的多次对流，比全天开小缝更
能有效地通风换气。

2.居家微运动化整为零新思路。
没时间运动？新理念认为：持续 10

分钟的低强度活动，比一周一次的高强

度训练更能维持基础代谢。
居家妙招：
电视时间原地踏步法：看电视时原

地踏步，广告时间加速，节目开始后减
速。一集电视剧下来，相当于走了 3000
步。

厨房等候微运动：烧水、等微波炉的
碎片时间，做踮脚尖、转脚踝、耸肩放松
等微小动作。这些“运动零食”累积下来
的效果惊人。

三、居家情绪微调节

当今社会学习和工作的压力很大，
心理健康是大家都非常关注的问题。自
我调节情绪的能力已经成为个人能力的
一部分，居家不妨试试情绪微调节的小
方法。

居家妙招：
“三件好事”练习：这是积极心理学

验证的有效方法：每天睡觉前，记录当天
发生的三件好事，无论多微小。连续一
个月，大脑会逐渐改变关注点，从问题扫
描转向资源发现，非常有助于心态向积
极的方向转变。

声音环境改造：我们常常忽略声音
对健康的影响，居家时，每天设定一段

“无媒体音”时间，只听自然声音或完全

安静。创造个人“能量歌单”，情绪低落
时聆听，建立条件反射式的情绪提升。

四、睡眠重质不纠结于量

8 小时睡眠不是金标准。新理念关
注“睡眠周期”（约90分钟为一周期），而
非总时长。

居家妙招：
按周期规划睡眠：按照 90分钟为一

周期，争取睡完整的周期（如 4.5 小时、6
小时、7.5 小时），比纠结于“睡够 8 小时”
更容易获得深度睡眠。

“睡眠准备期”不容忽视：睡前一小
时开始“数字宵禁”，同时进行舒缓活动，
如温水泡脚、轻度拉伸。这段时间的准
备直接影响睡眠质量。

健康不在健身房或医院，而在我们
每天的微小选择中。真正的“健康革
命”，始于认知更新，成于居家实践。这
些方法都不需要昂贵的设备或大量的
时间，只需要一点点的意识改变和持续
实践。从今天起，选一两个你最有共鸣
的方法开始尝试吧！愿我们都能在平
凡日子里，筑起不平凡的健康防线，让
健康真正成为生活的底色，而非追求的
目标。

（李明瑛）

居家重塑健康从“心”开始

胸椎管内长肿瘤疼痛难忍

市二院妙手除病痛
本报讯 近日，新乡市第二人

民医院（以下简称市二院）神经外
科团队成功为 72 岁的 L 先生实施
高难度胸椎管内肿瘤切除术。术
后患者恢复良好，腰腹部疼痛症状
显著缓解，再次彰显了市二院神经
外科在复杂脊柱脊髓疾病诊疗领
域的硬核实力。

L 先生的病痛已持续一年，辗
转多家医院按带状疱疹治疗后，症
状毫无改善。后经朋友推荐，L 先
生抱着最后的希望来到市二院疼
痛科就诊。医生通过详细查体及
胸椎核磁共振检查，发现其胸椎管
内存在肿瘤占位，随即联合神经外
科主任易振恒会诊。结合患者症
状、体征与影像学表现，团队最终
确诊为胸椎管内肿瘤，明确肿瘤压
迫脊髓神经是引发疼痛的根源。

为尽早解除患者疾苦，神经外
科团队第一时间开展全面评估。
考虑到患者年届七旬，且合并多种
内科基础疾病，手术风险极高，团
队迅速为其量身定制个体化手术
方案。

面对极高的手术风险，L 先生
一度心生恐惧，对术后恢复充满顾

虑。易振恒凭借丰富的临床经验，
耐心为患者及家属讲解手术方案、
围手术期管理措施，逐一解答疑
问，成功打消其顾虑，坚定了手术
治疗的信心。随后，神经脊柱团队
联合疼痛科、麻醉科等多学科专家
开展联合会诊，综合评估病情，共
同制订科学严谨的手术方案。

手术当日，在麻醉科与手术室
团队的精准配合下，易振恒与科室
副主任岳学智携手，借助显微镜开
展精细化操作。团队凭借娴熟技
术与精准判断，小心翼翼分离粘连
组织、完整切除肿瘤，手术过程顺
利、精准高效。术后，医护人员 24
小时密切监测患者生命体征，提供
全方位精细化护理服务，并针对性
指导康复训练，全力保障患者恢
复。

近年来，市二院神经外科不断
强化椎弓根螺钉精准置入、显微镜
下肿瘤全切、神经功能原位保护等
核心技术，在复杂椎管内肿瘤的诊
疗中屡克难关，逐步形成成熟规
范、可复制可推广的诊疗体系，为
患者的脊柱健康筑牢坚实防线。

（刘军杰）

市二院到西冀场村
开展健康科普活动
本报讯 为深入响应市卫生健

康委“药健康，药师走基层”主题号
召，3 月 26 日，市二院药师团队走
进牧野区王村镇西冀场村，开展了
融合科普讲座、用药咨询、入户服
务的健康科普活动。

活动现场，药师刘溦以《抗菌
药物，“药”知道》为题，结合农村居
民常见用药需求，深入浅出地讲解
了抗菌药物的合理使用原则。她
重点强调，抗菌药物需严格遵医嘱
服用，杜绝自行购药、擅自增减剂
量、提前停药等行为，同时清晰拆
解了“感冒就吃抗生素”“症状好转
就停药”等常见误区。

讲座结束后，药师齐小瑞、刘
溦、刘员、高飞宇针对村民普遍关
心的慢性病长期用药管理、服药后
不良反应处理、多种药物联用的相

互作用等问题逐一耐心解答。针
对不同村民的病情与用药情况，团
队量身定制个性化用药建议，让村
民有效解决了日常用药中的诸多
困惑。

药师团队特别推出“入户整理
小药箱”暖心服务。他们走进村民
家中，仔细检查每一盒药品的有效
期，耐心清理过期、变质药品，同时
手把手指导村民如何正确储存药
品（如避光、防潮、分类存放），讲解
常用药物的服用时间、剂量及注意
事项。

活动全程，村民参与热情高
涨，主动咨询、积极互动，现场秩序
井然、氛围热烈。此次科普下乡活
动切实提升了基层群众的健康素
养与用药安全水平，赢得了村民的
广泛赞誉。 （齐小瑞）
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本报讯“快来啊，救人！”一声急促的
呼救，骤然打破市中心医院介入治疗科病
房的宁静。近日，一名陪同就诊的家属突
发身体不适，瞬间失去意识倒地，生命危
在旦夕。千钧一发之际，科室医护人员第
一时间奔赴现场，一场与时间赛跑的生命
救援紧急展开，最终使患者转危为安。

险情突发，专业施救即刻启动。科室
副主任常祖宽与就近护士闻声赶来，常祖
宽凭借丰富的临床经验，迅速判断患者意
识、呼吸及脉搏状况，精准锁定生命体征
异常的危急情况，当即与护士任山利协同
开展心肺复苏。与此同时，护士乔璐快速
为患者测量血压，护士冀天慧迅速给予吸
氧支持，护士王晓伟第一时间检测血糖以
排查晕倒诱因，同步建立静脉通路实施补
液治疗。多线并行、分工明确，各项急救
措施环环相扣、高效衔接。

另一边，护士长黄卉果断行动，立即
联系急诊科，详细报告患者当前状况、现
场初步处置措施及生命体征数据，为后续
接诊筑牢基础、畅通通道，快速搭建起跨
科室联动的急救绿色通道。短短数分钟
内，一套完整、严谨的急救流程迅速落地，
每一个操作都精准贴合生命救治的核心
需求，尽显医护团队过硬的专业素养与默
契的协作能力。

经过现场紧急施救，患者意识逐渐恢
复，心跳、血压等生命体征逐步趋于平
稳。随后，患者被安全转运至急诊科，接
受进一步的检查与精准治疗，最后成功脱

离危险。现场目睹救援全过程的群众，纷纷为医护人员的快速
反应、专业处置送上热烈掌声与由衷赞誉。

医者担当，源于日常积淀；生命守护，坚守初心使命。一
直以来，市中心医院始终坚持“以患者为中心”的服务理念，常
态化组织应急演练、定期开展急救技能培训，持续打磨医护人
员的急救实操能力与应急处置水平，不断织密医疗安全防护
网。

危急关头显本色，危难时刻见初心。医院全体医护人员
始终牢记医者使命，在突发险情面前挺身而出、冲锋在前，以
精湛的医术、果敢的行动、温暖的守护，践行着“敬佑生命、救
死扶伤”的庄严承诺，用责任与担当筑牢生命防线，用坚守与
奉献书写医者仁心的动人篇章，全力守护每一位患者的生命
健康。 （乔璐）
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为基层精准赋能 与同行协同共进

市中心医院
成功举办全市运动医学参访班

本报讯 为进一步推动新乡市运动医学
领域技术革新与学术共进，搭建区域内专业
交流、技术共享、经验互鉴的优质平台，3 月
20日至21日，由市中心医院承办的新乡市运
动医学参访班圆满举行。来自全市各县（市、
区）医疗机构的运动医学领域专家、临床骨干
齐聚市中心医院，共探学科前沿、共解临床难
题、共促领域发展。

本次参访班以“务实交流、精准赋能、协
同共进”为核心宗旨，为区域运动医学同仁打
造了深度对话、高效学习的专业平台。

学术研讨环节，市中心医院运动医学学
科团队与参会专家齐聚一堂，围绕运动医学
领域最新技术进展、临床疑难病例诊疗思路
展开深入研讨与思想碰撞。研讨内容覆盖运
动损伤规范化诊疗流程、微创介入技术优化
迭代、个体化术后康复体系构建、基层临床常
见痛点破解等核心议题。专家们各抒己见、
畅所欲言，既针对性解决了临床工作中的实
际问题，又拓宽了区域运动医学学科的学术
视野，为全市运动医学诊疗服务同质化、标准
化、规范化发展筑牢了根基，浓厚的学术氛围
尽显区域医疗从业者深耕专业、精益求精的
初心使命。

在实操教学与手术演示环节，市中心医
院运动医学团队尽显专业实力与技术优势，
现场精准演示四项运动医学经典微创术式，
包括关节镜下腘窝囊肿切除术、前交叉韧带
全内重建术、关节镜下肩袖缝合术、关节镜下
半月板缝合术。无影灯下，术者操作娴熟精
准，一边规范操作关节镜精密器械，一边细致
讲解手术入路选择、核心操作技巧、术中风险
防控及术后注意事项，将理论知识与实操技
巧无缝融合。参会人员近距离观摩学习、实
时互动提问、细致交流心得，通过沉浸式、零

距离的学习模式，直观掌握运动医学微创技
术核心要领，实现了前沿技术从理论到临床
的高效落地，切实提升了区域运动医学医师
的临床实操能力，也让该院先进诊疗技术在
基层广泛推广。

作为我市首家独立设置的运动医学专
业科室，该院骨科三病区（运动医学科）始终
紧盯学科前沿，深耕运动医学领域，配备国
际先进的关节镜诊疗系统及配套康复设备，
构建了“精准诊断、微创治疗、系统康复”一
体化诊疗体系，在各类运动损伤微创救治、
慢性运动系统疾病管理、竞技体育医疗保障
等方面积累了丰富临床经验，是引领新乡及
周边区域运动医学学科发展的核心力量与
标杆科室。

此次参访班的成功举办，不仅搭建了区
域运动医学高水平交流协作平台，更彰显了
市中心医院作为三甲公立医院的学科引领
与责任担当。通过技术输出、经验共享与实
操带教，有效缩小了区域内各级医疗机构运
动医学诊疗技术差距，全面推动了我市运动
医学领域整体诊疗水平与服务能力提档升
级。

最后，市中心医院为全体参会人员颁发
结业证书。

初心如磐，笃行致远。未来，市中心医院
将秉持“以患者为中心、以技术为核心、以学
术为引领”的发展理念，持续深耕运动医学领
域，不断加强学科建设、技术创新与人才培
养，持续拓展学术交流的广度与深度，完善区
域技术帮扶与协作机制，全力守护全市人民
群众运动健康，为推动区域医疗事业高质量
发展、打造豫北地区运动医学诊疗高地贡献
更大力量。

（王云峰）

传承针灸国粹 共谱学术新篇

市针灸学会学术研讨会
在市中心医院召开

本报讯 为深入传承弘扬中医针灸
国粹，搭建区域内针灸学术交流、技术
推广与经验共享的专业平台，全面推动
我市针灸事业高质量、规范化发展，3
月 29 日，2026 年新乡市针灸学会学术
研讨会在市中心医院召开。

本次研讨会汇聚省、市针灸领域权
威专家与行业骨干，市卫生健康委副主
任杨永军，河南省针灸学会会长路玫，
市中心医院院长车振勇、院长助理王慧
敏，河南省针灸学会常务副会长兼秘书
长周友龙，河南省针灸学会副会长、邵
氏针灸流派传人邵素菊，河南省针灸学

会副会长、河南中医药大学第一附属医
院专家郭学军，河南省针灸学会理事卞
玉河，新乡市针灸学会会长、市中心医
院中医馆主任杨军，新乡市针灸学会副
会长杨来福、崔小灿、陈永军、赵文轩等
领导嘉宾出席会议。

开幕式上，车振勇详细介绍了市中
心医院针灸学科的发展历程、学科建设
成效、临床诊疗特色及未来发展规划，
展现了该院在中医针灸领域的深耕与
积淀。

路玫在讲话中指出，省针灸学会将
持续加大对新乡市针灸学会工作的指

导与支持力度，携手搭建更多高水平学
术交流平台，联合开展科研攻关、技术
创新及基层针灸技术推广项目，着力培
育针灸专业骨干人才，推动优质针灸医
疗资源下沉基层，助力新乡市乃至全省
针灸事业协同共进、提质发展。

授牌环节，路玫为新乡市针灸学会
会长单位——市中心医院授牌。杨军
为河南中医药大学第一附属医院、市第
一人民医院、长垣市中医院、原阳县人
民医院等副会长单位授牌。

本次学术研讨会聚焦针灸医学前
沿进展与临床实践应用，省、市针灸领

域专家学者、临床骨干及广大医务工作
者以学术交流为纽带，以技术切磋为桥
梁，围绕针灸临床诊疗、流派传承、技术
创新等核心内容展开深入探讨与经验
分享，为区域中医针灸事业创新发展注
入了强劲动力。

此次研讨会的圆满举办，不仅为我
市针灸领域同仁搭建了高效互通、互学
互鉴的交流平台，更有力推动了区域内
针灸技术的规范化发展，对全面提升全
市针灸诊疗服务水平、更好守护人民群
众身体健康具有十分重要的意义。

（岳宁 江霄）

惊蛰已过，气温逐渐回暖，潜伏
越冬的鼠类也进入了活动和繁殖的
高峰期。春季是鼠类繁殖黄金期，
一只雌鼠一年可繁殖数十只后代，
此时灭鼠不仅能有效降低鼠密度，
更能起到“杀一灭十”的效果，减少
夏季鼠患暴发的风险。在此为广大
市民送上一份春季防鼠灭鼠攻略，
让我们共同营造干净、整洁、健康的
居住环境。

鼠患危害不可小觑
老鼠不仅会偷盗粮食、啃咬家具

衣物，更危险的是它们会破坏电器线
路和燃气管路，造成漏电、短路甚至
引发火灾等安全事故。在健康方面，
老鼠是多种病原体的携带者，可传播
流行性出血热、钩端螺旋体病、鼠疫
等严重疾病，直接威胁人体健康。

环境治理是根本
防鼠灭鼠，首先要从源头上断绝

老鼠的生存条件。市民应积极参与
爱国卫生运动，定期开展大扫除，清
理室内外的堆积杂物和卫生死角，让
老鼠无处藏身。厨房和储藏室是重
点区域，食物要密封保存，避免暴露
在外；生活垃圾要做到日产日清，垃
圾桶务必加盖，减少老鼠的食物来
源。“断水断粮”让老鼠“失业”，防鼠
工作就成功了一半。

封堵通道是关键
老鼠天生会“缩骨功”，小家鼠能

轻松通过 0.6 厘米的缝隙，这约等于
成人小指的宽度。因此，要仔细检查
家中的门窗缝隙、空调孔洞、下水管
道、排风扇等与外界相通的地方。对
于发现的孔洞和缝隙，可以使用玻璃
胶、泡沫填充剂、钢丝球加水泥等进

行封堵，不给老鼠留门路。库房等重
点场所可设置挡鼠板，高度建议约60
厘米，粮食要离地隔墙存放。

物理灭鼠讲方法
如果家中发现老鼠踪迹，可使用

粘鼠板、鼠夹、鼠笼等物理器械进行
捕杀。使用粘鼠板时，合拢挤压使胶
水更具粘性，然后沿墙角摆放，这是
老鼠活动的固定路线。在粘鼠板或
鼠夹上放置花生、瓜子、坚果或涂抹
花生酱作为诱饵，能大大提高捕获
率。需要注意的是，捕到老鼠后要及
时清理血迹和气味，并经常更换捕鼠
器械的位置。

化学防制作补充
若鼠患较为严重，也可在专业指

导下合理使用化学药物进行辅助灭
杀。需要注意的是，化学药物具有一
定毒性，使用时务必仔细阅读说明
书，投放于儿童和宠物触及不到的隐
蔽处，避免发生意外。建议市民优先
选择物理方法，确需用药时务必谨慎
操作。

春季灭鼠是一场全民健康保卫
战。让我们从自身做起，从现在做
起，彻底清理卫生死角，科学防治鼠
患，共同守护我们的健康家园。

（刘丹）

春季灭鼠正当时
严防鼠患保健康


