
本报讯 为进一步激发全院医
务人员投身健康科普工作的积极
性与主动性，壮大医院健康科普人
才梯队，遴选优质作品备战新乡市
第八届健康科普技能大赛，3 月 31
日，新乡市第二人民医院（以下简
称市二院）举办了新乡市第八届健
康科普技能大赛选拔赛。

比赛开始前，市二院科教科宣
读了本次选拔赛的比赛规则。参
赛选手们紧扣自身专业领域，结
合临床工作实际，用通俗易懂、生
动鲜活的语言，搭配 PPT 演示、科
普视频、情景小品、实物道具演示
等多元形式，将专业的医学知识
转化为接地气、易理解的健康常
识，声情并茂地向现场评委与观
众传递科学、实用的健康理念与
防护知识，展现出市二院医务人
员扎实的专业素养与出色的表达
能力（如图）。

评审环节中，评委严格遵循
公平、公正、公开、透明的原则，围
绕演讲内容专业性、语言表达艺
术、表现形式创新性、仪表形象规
范性、演讲时间把控度五大标准，

对选手现场表现进行综合打分、
精准评判。值得一提的是，本次
大赛创新性增设健康科普理论答
题环节，围绕科普创作规范、健康
知识要点等内容对选手进行全方
位考核。

经过激烈的现场比拼与严谨
评审，消化内科作品《狄公护肝记》
荣获一等奖；眼科《别让眼睛干着
急》、药学部《从<黄帝内经>谈春季
养生》、内镜中心与麻醉科联合创
作《“麻”到成功、“镜”显神通》荣获
二等奖；神经内科二病区《当“跌倒
君”开始内卷》、心血管内科二病区

《年轻不“脂”乎，健康不含糊》、妇
产科《孕期体重管理》、骨科一病区
与骨科四病区《“有形的翅膀”》、神
经外科《羊癫疯？大误会》荣获三
等奖。

此次健康科普技能大赛选拔
赛的成功举办，在全院营造了“人
人懂科普、人人做科普”的浓厚氛
围，更为全院医务人员搭建了交流
科普经验、锤炼科普技能、展现专
业风采的优质平台。

（朱炯楷 张晓宇 文/图）

市二院举办市健康科普
技能大赛选拔赛

市二院关节镜微创手术
助膝关节病痛患者康复

本报讯 春和景明，暖意融
融，越来越多市民走出家门，投身
户外运动。然而，运动量突然加
大、运动前热身不足、运动姿势不
当等问题，让膝关节承受了过重
压力，导致膝关节损伤患者数量
显著上升。近日，新乡市第二人
民医院（以下简称市二院）骨科三
病区运动医学专业团队接诊的此
类患者持续增多。该团队凭借成
熟的关节镜微创手术技术，为众
多膝关节病痛患者解除困扰，实
现快速康复、重返健康生活。

市民王先生近期饱受膝关节
持续疼痛折磨，日常行走、上下楼
都受到影响，严重打乱了正常生
活节奏。他先后辗转多家医疗机
构就诊，却始终无法明确疼痛根
源 ，治 疗 后 症 状 也 没 有 丝 毫 缓
解。抱着最后一线希望，王先生
来到市二院骨科三病区寻求帮
助。

市二院骨科三病区主任张虎
带领的运动医学专业团队详细问
诊、细致查体后，为王先生安排了
膝关节核磁共振检查。高清影像
显示，其膝关节十字韧带部位存
在一个囊肿，正是这个隐匿的囊
肿长期压迫关节组织，引发了顽
固性疼痛。精准锁定病因后，团
队迅速为王先生制订了个性化微
创手术方案。

手术中，团队在王先生膝关
节周围开了两个钥匙孔大小的微
小切口，将配备高清摄像头的关
节镜与精密操作器械伸入关节
腔，在放大的清晰视野下，精准定
位囊肿并完整切除，全程避开关
节内正常韧带、软骨等组织，最大
程度减少损伤。

得益于微创手术的优势，手
术创伤极小、出血极少，术后第二
天，王先生就能在医护人员指导
下借助辅助器具下地活动，恢复
速度远超预期。

被膝关节问题困扰的还有李
女士。她因运动不当导致外侧半
月板撕裂，关节疼痛、活动受限。

针 对 李 女 士 的 病 情 与 心 理
顾 虑 ，团 队 再 次 采 用 关 节 镜 微

创 手 术 ，术 中 精 准 修 复 撕 裂 的
半 月 板 ，全 程 操 作 轻 柔 、创 伤
微小。

术 后 ，李 女 士 伤 口 疼 痛 轻
微、恢复状况良好，很快便开始
进行术后功能锻炼，不久就摆脱
了膝关节病痛，重新恢复正常生
活。

市二院骨科三病区运动医学
团队是一支专注于肩、膝关节等
运动系统疾病微创诊疗的专业医
疗队伍，在科室带头人张虎的带
领下，团队深耕关节微创领域多
年，熟练掌握关节镜核心技术，针
对半月板损伤、十字韧带撕裂、囊
肿、肩袖损伤、滑膜炎等各类常见
运动损伤与关节疾病，形成了精
准诊断、微创治疗、快速康复的一
体化诊疗体系。

市二院骨科三病区运动医学
团队始终坚持“最小创伤、最优效
果、最快康复”的理念，精准解决
患者关节病痛，帮助无数运动爱
好者、中老年关节疾病患者摆脱
困扰，重新找回生活活力。

据张虎介绍，相较于传统开
放手术，关节镜微创手术具有以
下优势：一是创伤极小，仅需 0.5
厘米至 1 厘米的微小切口，无需
大面积剥离肌肉、软组织，对关
节正常结构干扰极低，术后疤痕
隐蔽、美观；二是疼痛轻微，术
中出血少、组织损伤小，术后患
者疼痛感大幅减轻，舒适度显著
提升；三是恢复快速，术后早期
即可下床活动、开展功能锻炼，
有 效 避 免 深 静 脉 血 栓 、肌 肉 萎
缩、关节粘连等并发症；四是住
院时间短，大幅缩短患者康复周
期 ，减 轻 就 医 负 担 ，真 正 实 现

“精准治疗、快速康复”。
专 家 提 醒 ：春 季 是 运 动 损

伤 的 高 发 期 ，市 民 在 进 行 体 育
锻 炼 时 应 注 意 循 序 渐 进 ，充 分
热 身 。 一 旦 出 现 关 节 反 复 疼
痛、肿胀、交锁（卡住）或活动受
限 等 情 况 ，应 及 时 到 专 业 医 疗
机构就诊，明确病因，切勿盲目
拖延或自行处理。

（骨三）
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本报讯 4 月 2 日是第 19 个“世界
孤独症日”，主题为“提质全生涯服务供
给，聚焦孤独症家庭支持与成年服
务”。市中心医院小儿康复科医护治疗
师邀请患儿家庭与爱心人士齐聚一堂，
举办了“点亮星光、温暖童心”活动，为
孤独症孩子点亮前行的光。

活动中，小儿康复治疗师通过ABA
应用行为分析干预，对孩子们进行动作
分解练习，正向引导、及时鼓励，帮助孩
子们提升沟通、社交与环境适应能力；
通过早期丹佛（ESDM）综合干预，采用
游戏化、自然场景教学，提升孩子社交、
语言、认知、模仿能力；通过融合教育互
动展示，打造包容友爱的集体环境，让
孤独症孩子与普通孩子一同学习、一同
互动，帮助他们慢慢适应集体，更好地
融入社会。

随后，小儿康复科的医务人员带领
孩子们进行了温馨的亲子手工课和趣味
感统彩虹伞游戏（如图）。互动活动对孩
子视觉、触觉、前庭觉训练与本体觉进行
了全方位的锻炼，有效提升了孩子们的
平衡协调能力、肢体力量、专注力和强化
视觉追踪能力，进一步培养了孩子们的
团队合作意识与社交认知能力，现场气
氛欢快而温馨。专业展示与互动环节结
束后，小儿康复科精心为每一名孩子准

备了贴心的礼品，孩子们收到礼品后，都
露出了纯真的笑容。

市中心医院小儿康复科对孤独症
治疗以教育干预、行为训练为主，药物

仅辅助对症，强调早发现、早干预、个体
化、家庭全程参与。使用 ABA 应用行
为分析干预、早期丹佛（ESDM）综合干
预、融合教育、言语训练、作业治疗、感

统训练、针灸、经颅磁治疗等专业有效
的治疗方式，为每一名孤独症儿童的康
复之路全力护航。

（小王菲 文/图）

围绕第19个“世界孤独症日”主题

市中心医院举行“点亮星光、温暖童心”活动

锁定病灶“冲走”病根
——市中心医院不开刀精准清除慢性腹痛患者阑尾粪石

慢性腹痛反复发作，做手术害怕肚
皮上留下伤疤怎么办？

市中心医院东院区内镜诊疗部告
诉患者，面对“发炎”的阑尾，除了切除，
其实还有更好的选择。

（一）
近日，市中心医院东院区内镜诊疗

部成功为一名长期受慢性腹痛困扰的
中年男性实施了内镜下逆行阑尾炎治
疗术（ERAT）。

此次手术借助先进的子镜（洞察子
镜），实现了对阑尾腔的“零死角”探查
与精准冲洗，不仅取出了困扰患者多年
的“罪魁祸首”——阑尾粪石，更保住了
患者重要的器官。

患者为 40 多岁中年男性，长期饱

受慢性腹痛折磨，严重影响了生活质
量。腹部CT检查显示：阑尾增粗、阑尾
粪石可能。这解释了患者长期炎症反
复发作的根源——粪石堵塞阑尾腔，导
致引流不畅，进而引发腹痛。传统的阑
尾切除术虽然有效，但存在创伤大、恢
复慢、可能面临切口感染等问题。

（二）
为了给患者提供更优的治疗方案，

该科主任姜红建和副主任祁代华充分
评估后，决定为患者实施内镜下逆行阑
尾炎治疗术。

手术过程中，内镜经患者肛门进
入，顺利抵达回盲部，在传统的结肠镜
基础上，医疗团队借助高清子镜进行
了超细、超清的内镜探查。子镜犹如

一名深入敌后的“侦察兵”，顺利直达
阑尾盲端，清晰、完整地呈现了阑尾腔
内的精细结构。在直视视野下，阑尾
腔内的炎症黏膜、脓液以及粪石清晰
可见。

明确病因后，姜红建在护士徐丹的
配合下，使用庆大霉素联合生理盐水，
在直视下对阑尾腔进行了精准、彻底的
灌洗。通过水流冲击，成功将嵌顿的粪
石冲出，并冲洗干净阑尾腔内的炎性分
泌物。术后患者顺利苏醒、恢复良好。
整个操作过程无需开刀，不切除阑尾，
保留了阑尾的生理功能。

（三）
相较于传统手术，内镜下逆行阑尾

炎治疗术具有以下显著优势：

1.微创无痕：经自然腔道操作，体
表无切口，满足患者对美观和微创的需
求。

2.保留器官：保留阑尾及其免疫功
能，避免阑尾切除术后并发症。

3.恢复迅速：术后腹痛缓解快，住
院时间短，大幅节约医疗资源。

4.精准诊断：借助子镜直视下探
查，对于阑尾腔内的早期肿瘤、特殊炎
症等诊断率远高于影像学检查。

此次手术的成功，不仅展示了市中
心医院东院区内镜诊疗部在消化内镜
微创治疗领域的硬实力，更为不愿切阑
尾或阑尾切除术后仍有腹痛的患者提
供了全新的诊疗思路。

（姜红建 祁代华）

冬天蚊子去哪儿了？
寒风凛冽，扰人的“嗡嗡”声似乎

一夜之间消失了。很多人以为蚊子
已经被冻死，其实不然，它们正以另
一种方式“潜伏”下来，等待着来年春
天的“报复性生长”。这些在冬季蛰
伏、等待春暖后复苏的蚊子，被称为
越冬蚊。

冬季是蚊虫生命最脆弱的时期，
也是种群数量最少、活动能力最差的
阶段。此时灭蚊，可谓是“有的放矢”，
能起到事半功倍的效果。杀一只越冬
蚊，相当于消灭千只“蚊二代”。这并
非夸张，一只雌蚊开春后能繁衍数百
甚至上千只后代，抓住这个黄金窗口
期，就能从源头上控制夏季的蚊虫密
度，降低登革热、基孔肯雅热等蚊媒传
染病的传播风险。

越冬蚊藏在哪里？不同蚊子有不
同的“战术”

并不是所有蚊子都用同一种方式
过冬。要想精准灭蚊，首先得摸清它们
的“底细”：

一类是以成蚊形态越冬的“潜伏
派”，代表蚊种是库蚊（如淡色库蚊）。
天气转冷前，它们会拼命吸血，将血转
化为能量储存在体内。待到气温降
低，便躲进温暖、潮湿、避风、阴暗的地
方“猫冬”，比如地下室、车库、楼梯间、
下水道、公共厕所、衣柜背后、床底等
角落。

另一类是以卵的形态越冬的“留
后派”，代表蚊种是白纹伊蚊（俗称花
蚊子）。它们会把卵产在各种小型积
水容器的内壁上，如花盆托盘、废旧
轮胎、闲置瓶罐、饮料盒等。这些卵
堪称蚊界的“特种兵”，抗寒又耐旱，
即使积水干涸，也能存活数月，等来
年春雨降临、积水重现时，便会迅速
孵化。

消灭越冬蚊，请收好这份“攻略”

既然蚊子在不同阶段有不同藏身
之处，防制措施也要“对症下药”：

一是“翻盆倒罐，清理积水”。这是
对付白纹伊蚊最根本的办法。可彻底
检查阳台、庭院、天台、地下室等区域，
清除各类废弃容器，将闲置盆罐倒扣存
放。对于家中种养的水生植物（如富贵
竹、绿萝），建议每3天至5天换水一次，
并彻底刷洗容器内壁和植物根部，以清
除可能附着的蚊卵。切勿将带虫的水
直接倒入下水道，应倒在干燥地面上让
幼虫脱水死亡。

二是“搜寻角落，物理扑杀”。对付
藏匿在室内的成蚊，最简单的办法就是
用手拍或电蚊拍在厨房角落、卫生间、
床底、杂物间等潮湿阴暗处进行精准清
除。对于地下室、车库等公共区域，可
使用灭蚊灯长期诱杀，或进行专业清
理。检查并修补家中的纱窗纱门，别给
越冬蚊“钻空子”入室的机会。

三是“专业辅助，统一行动”。若地
下车库、下水道、防空洞等场所成蚊密
度较高，居民个人难以处理时，可由专
业人员使用卫生杀虫剂进行滞留喷洒
或热烟雾喷雾。对于无法清除的大量
积水（如集水井、消防水池处），可定期
投放灭蚊幼缓释剂进行防制。需要注
意的是，化学防制专业性较强，应在专
业人员指导下进行。

越冬蚊防制是一场全民参与的健
康保卫战。让我们从现在做起，人人
动 手 ，让 春 天 更 洁 净 ，让 夏 天 少 烦
扰。 （刘丹）

杀一只越冬蚊
相当于灭掉千只“蚊二代”

什么是免疫力？免疫力不是一
成不变的“防护墙”，而是能灵活调
整的“健康系统”。健康生活早就不
单单是传统养生，而是能主动打造
免疫力的“天然调节器”——它不能
简单地理解为短期刺激，而是帮我
们自身的免疫系统从“被动防病菌”
变成“主动适应环境”，筑牢长期健
康的防线。

健康的生活方式是怎么影响着我
们的免疫力呢？

一、均衡饮食：给肠道菌群搭好“生
态平衡”

肠道是我们身体最大的免疫“基
地”，里面住着无数细菌，这些细菌的
平衡直接决定我们免疫力强弱。平时
吃的食物越多样，里面的膳食纤维就
越能滋养双歧杆菌、乳酸菌这类“好细
菌”。它们能帮忙加固肠道黏膜的“防
护网”，挡住“坏细菌”入侵，还能减少
过敏的可能。但如果总吃单一食物，
肠道里的细菌就会失衡，原本中立的
细菌可能“变坏”，“坏细菌”增多，破坏
肠道的保护屏障，让免疫系统一直处于

“发炎”状态。所以好好吃饭，本质是把
肠道里的细菌环境调好，给免疫力打下
稳固基础。

二、规律运动：激活免疫细胞的“活
力开关”

适度运动不仅让我们的免疫细胞
变多，而且让它们“更能打”。长期规律
运动时，肌肉收缩会释放一种物质，能
调动免疫细胞的活性，让它们在全身循
环得更快，像“前线士兵”一样精准高效
地消灭病菌，还能灵活切换“防御”和

“修复”模式。更关键的是，运动能让肠
道蠕动更顺畅，帮“好细菌”繁殖，形成

“运动养菌群、菌群强免疫”的良性循
环，让免疫系统一直保持“警觉又能干”
的状态。

三、充足睡眠：给免疫系统“充电
修复”

我们的免疫系统有自己的“作息”：
白天受光线影响，杀菌效率更高；到了
晚上睡觉的时候，身体就会启动“修复
程序”，让免疫系统记住之前遇到过的
病菌，相当于建立“病菌档案”，下次再
遇到就能快速应对。如果睡眠不够或
者作息乱了，这个修复过程就会受影
响，免疫细胞会变得“反应迟钝”，记不
住病菌，肠道菌群也会失衡，免疫力会
被双重削弱。

四、情绪稳定：避免免疫系统
“内耗”

长期压力大、心情不好，会通过身
体的神经和激素系统抑制我们的免疫
力——不仅让免疫细胞“没力气”，还会
破坏肠道菌群平衡，给“坏细菌”可乘之
机。而保持积极心态、学会调节情绪，
能减少压力对免疫力的冲击，让免疫系
统不用浪费能量“内耗”，可以集中精力
对付外来的病菌威胁。

总之，提高免疫力不是吃保健药，
而是要养成健康的生活方式，让我们的
免疫系统变得更有活力、更会工作。它
不是强行刺激免疫力“超负荷运转”，而
是教会它高效干活，最终实现长期的自
主防御，成为守护健康最持久、最科学
的“保护伞”。

（刘宁）

健康的生活方式
是免疫力“增强剂”


