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健康教育宣传栏

近日，县人民医院内镜中心及肛肠科团队，在郑大一

附院常远博士的指导下，成功开展院内首例内镜下黏膜

剥离术（ESD），术后效果良好。该手术在县域内尚属首

例，手术的成功开展，填补了县内该项技术空白，使该院

的内镜诊断及治疗技术有了新的进步和重大突破。

据了解，患者张某（化名）因腹部不适来医院进行结

肠镜检查，发现横结肠肝区有一枚息肉样隆起，大小约

1.5*2.0cm，病理活检提示：绒毛-管状腺瘤伴局灶腺上皮

中-重度非典型增生，该种病变有一定恶变几率，需尽早

切除。肛肠科主治医师康晓亚立即联系专家会诊，经其

他相关检查结果综合评估予以“内镜下黏膜剥离术”。目

前该院内镜中心升级扩容，设备齐全，加上郑大一附院专

家的技术支持，医疗技术资源充足。

1月19日，在郑大一附院常远博士的主持下，肛肠科康

晓亚医师及内镜中心、麻醉室医护团队，经过40分钟的高

效协作，手术顺利完成，术中近乎无出血、无穿孔、无不适，

术中将病变部位一次性完整切除，目前患者恢复良好。

“ESD术作为内镜四级手术，操作技术相对复杂、步骤

繁琐，较外科手术而言，创伤小，患者易耐受。可以根据病

变部位、大小、形状和组织类型制定合理的个体化治疗方

案，既能保证病变部位的彻底切除，又能最大限度保留正常

组织及功能。”消化内科兼内镜中心主任郭振营介绍说。

今后，县人民医院将常规开展此类手术，让老百姓不

出县就可以享受到省级医院同质化诊疗服务，让更多的

早期消化道癌能够在内镜下一次性完全切除，免除开腹

手术的痛苦，为患者带来福音！ （李文雅）

小内镜展绝技 成功切除“大息肉”
县医院成功开展首例内镜下黏膜剥离术

寒假期间，孩子们容易饮食不

规律，吃零食及喝含糖饮料的机会

增多，加上天气寒冷，主动运动的

意愿降低，体重很容易上涨。

体质量指数（BMI）在正常范围

内的孩子，怎么做能够快乐过寒假

且不长胖呢？这份“秘诀”请收好。

1.早饭要吃好 一份优质早餐

应该包括以下几类食物：①全谷物

食物，如杂粮豆粥、全麦面包、燕

麦、玉米等；②优质蛋白，如低脂牛

奶、豆制品、鱼虾、鸡蛋等；③新鲜

蔬果；④优质脂肪，如原味坚果。

2.用餐盘控制进食量 每餐食

物的量以一个圆形餐盘为例，餐盘

的一半是蔬菜（2～3 种），另外 1/4

是谷薯类，1/4是蛋白质类食物。

3.控制高能量密度食物及饮料
的摄入 富含脂肪的肉类、油炸食

品、膨化食品、烘焙食品、糖果、奶

酪、含糖饮料及油基调味酱(如沙拉

酱)等，都要少吃。

4.少吃油，吃好油 全日烹调

用油 20～30 克。增加优质脂肪的

摄入，首选橄榄油、亚麻籽油、山茶

油，还可选择双低菜籽油、大豆油、

花生油等植物油。凉拌菜可选择

亚麻籽油、紫苏籽油、芝麻油等。

5.选择用油少的烹调方法 尽

量采用凉拌、白灼、清蒸、煮、炖、

余、急火快炒等用油少的烹调方

法，不宜用油煎、油炸、红烧和爆炒

的方法烹饪食物。

6.尽量在家就餐 如果要外出

就餐，首选少油、非油炸的健康食品，尽量做到食

材新鲜，种类丰富，荤素搭配。

7.适当运动，别久坐 孩子要根据自己的兴

趣，选择容易坚持的游戏和运动。每天身体活动

时间应大于1小时，并逐渐增加体育锻炼的强度、

频率和持续时间。 来源：中工网
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包括美国布朗大学研究人员在内的合

作团队发现，睡前饮用酒精饮料不仅不会改

善睡眠，反而会导致快速眼动睡眠减少。该

研究小组在新一期《睡眠》杂志上描述了他

们的实验结果。

快速眼动睡眠约占典型夜间睡眠的

20%，是最常出现梦境的睡眠状态。尽管科

学家还没弄清楚快速眼动睡眠的确切功能，

但快速眼动睡眠与情绪调节、心理健康以及

记忆处理和创造力有关。快速眼动睡眠的

减少可能会对这些方面产生不利影响。

在这项新研究中，研究人员探索了睡前

饮酒对睡眠质量，特别是对快速眼动睡眠的

积极或消极影响。他们招募了30名成年志

愿者，让他们连续三晚在睡觉时连接大脑活

动监测器。每个人都重复了两次实验，但每

次睡前喝的是不同的饮料。在一次实验中，

他们喝的是混合饮料；而在另一次实验中，

他们喝的是酒精加同样的混合饮料。

研究团队发现，喝酒精饮料会导致三个

晚上的慢波睡眠时间增加，缩短了快速眼动

睡眠的持续时间。总体而言，志愿者在饮酒

后能更快地入睡，但由于快速眼动周期缩

短，其睡眠质量受到影响，就算睡前少量饮

酒也会对睡眠质量产生不利影响。

来源：人民网
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“这简直是抛光，都搓反光了”“搓完之后，整个人都

舒坦了”……这个冬天，搓澡文化跟着哈尔滨一起火了。

很多网友一边分享搓澡后的感受，一边感慨“每次洗澡为

什么都能搓下一身‘泥’？”“搓下来的到底是什么东西？”

中南大学湘雅医院皮肤科主任医师粟娟告诉“环球

时报健康客户端”记者，洗澡时搓下的“泥”主要成分是皮

屑、油脂、汗水、灰尘等。皮肤进行新陈代谢时，表皮更替

会产生角质层脱落，皮肤附属器会排出分泌物（如油脂和

汗水），这些物质与皮肤表面附着的灰尘等混合后形成垢

着物，积累到一定程度就会随搓澡而掉落，也就是大家常

说的“泥”。皮肤新陈代谢是持续进行的过程，因此会不

断产生新的垢着物，表现为“老搓老有”，而并非真的脏。

如果皮肤清洁不到位，这些物质堆积过多，就容易引

起分泌物排出受阻，或合并微生物感染，产生异味或皮肤

疾病。而清洁过度，如搓澡频率过高、力度过强等，也可

能造成皮肤屏障受损，导致皮肤干燥、敏感，诱发或加重

湿疹、皮炎等皮肤问题。因此，皮肤清洁需要把握好频次

和力度。其实，只要勤洗澡（秋冬一周2~3次，天热可以适

当增加频率），不用频繁搓洗就有助去除过多的垢着物，

让皮肤保持健康状态。特别喜欢搓澡的人，频率也不要

太高，一个月左右搓一次即可。建议选柔软的毛巾或其

他工具，质地别太粗糙，肘部、膝盖等角质层厚的部位可

以用搓澡巾，注意力度别太大，不要搓得又红又痛。身体

出油少、皮肤易干燥、年龄偏大以及患有皮肤疾病的人最

好不要搓澡，以免越搓越干，引发不适。来源《生命时报》

搓澡搓下的“泥”到底是啥？医生总结冬季洗澡法

只是经历了一场感冒，最后却住进了 ICU！近

日，类似案例在多地陆续发生：湖南衡阳一位34岁女

子，感冒一周后吃药和输液都未见好转，到南华大学

附属第一医院就诊后考虑为暴发性心肌炎，被转入

ICU抢救；湖北武汉34岁的宋女士感冒后熬夜，感觉

心慌乏力，后来突发心源性休克，及时送往医院才从

死神手里抢回一命；江苏一位怀有身孕的32岁李女士

也是经历过一段时间咳嗽上感症状后，心脏功能急转

直下，在ICU住了9天才顺利度过危险期……

“暴发性心肌炎是病毒性心肌炎中最重的一种，

其特点就是起病隐匿，病情进展极为迅速，患者很快

会出现心衰、严重心律失常、心源性休克等，如果发现

和就救治不及时，死亡风险高达80%以上。而早诊断、

早救治加上主动脉内球囊反搏或体外膜肺氧合（EC-

MO）技术的应用可使死亡率大大降低。”北京大学人

民医院心内科主任医师张海澄说，有数据显示，约4%

的病毒感染可能会侵犯到心脏，我国每年约5万例暴

发性心肌炎。它不只多见于儿童和青壮年人群，老年

人和各个年龄段人群均可能发生。发病的关键在于

心脏受到侵犯后没有充分“休息”，难以调动免疫系统

抵抗病毒并完成修复，若此时继续劳累，诱发暴发性

心肌炎的风险就会大大增加。

欧洲一项统计显示，72%的暴发性心肌炎患者会

呼吸困难，32%的患者发生胸痛，18%的患者出现心律

失常。华中科技大学同济医学院附属同济医院统计

表明，约90%的暴发性心肌炎患者因呼吸困难就诊或

转诊，10%的患者因晕厥或心肺复苏后就诊或转诊。

张海澄表示，暴发性心肌炎发病之初，常被感冒症状

所掩盖。病毒感染后通常会表现出发热、咳嗽、咽痛、

流涕、腹泻等感冒症状，一般持续1~2周。但是，感冒

症状进展又快又重时，或是出现一些“特殊”症状，比

如气短、呼吸困难、胸闷或胸痛、心悸、头昏、极度乏

力、食欲明显下降等，就极有可能是病毒性心肌炎症

状，一定要尽快就诊排查，以免失去最佳治疗时机。

张海澄表示，对于暴发性心肌炎来说，预防比治

疗更重要。特别是在病毒性呼吸道疾病频发的冬

季，我们应积极采取各类预防措施，如保持健康的生

活习惯，增强免疫力；积极接种流感疫苗、勤洗手和

佩戴口罩，预防病毒感染。有感冒症状期间，一定要

注意休息，避免重体力劳动和不必要的熬夜，如果一

两周感冒不见好转或发现有明显的“特殊”症状，务

必及时就医。 来源《生命时报》

一次感冒竟进ICU，今冬还要警惕暴发性心肌炎！


