
健康
2021年4月23日 编审：肖瑞华 责编:幸菲菲 校对：赖咏娟 7 专副刊编辑部主编 热线电话：8101570

运动与健康

赣州市人民医院运动医学科独家协办

运动医学 赣南品牌骨科
电话：0797-5889797

为推动赣南及周边地区运动医学

及人工关节置换技术发展，加强学术

交流，4 月 18 日，赣州市人民医院运动

医学科举办了第四期人工关节置换翻

修精品学习班，本次课程邀请了国内著

名人工关节外科专家孙永强进行授课，

手术讲解，本次学习班共有赣南及周边

地区 40余名骨科骨干医师参加。

孙永强是河南省洛阳正骨医院、

河南省骨科医院郑州院区管委会主

任、博士生导师，在人工髋、膝关节初

次置换、旷置、翻修方面及股骨头早期

坏死保髋方面积累了极丰富的临床经

验，尤其在人工关节置换手术技巧和

速度方面有着极高的造诣。

当日下午两点，孙永强还开展了

3 例疑难病会诊及 5 台连台髋、膝关

节置换手术。这次进阶培训精心挑

选的病历中，有扁平髋骨关节炎、陈

旧性骨盆髋臼骨折骨关节炎、化脓性

骨髓炎后遗症、聚乙烯磨损髋翻修，

到金属离子髋翻修，从初次全膝到股

骨畸形全膝翻修，高脱位髋关节。孙

永强利用医院的规范带教优势，会诊

查房过程中强化了关节疾病的检体

要点、诊断思维、处理关键，注重“三

基”，强调细节，使科室医生获益匪

浅。手术过程中，孙永强针对髋、膝

关节置换术的技术规范、操作重点和

关键要点进行了细致认真的讲解和

演示，有效地帮助研修班医生的技术

提高，获得了骨科同仁的交口称赞。

手术结束后，孙永强为在场的学

员分享了自己 20 多年来的临床经验、

人工膝关节置换术的最新治疗理念及

手术中的要点、难点。孙永强从医以

来，一直从事关节置换的临床工作，拥

有扎实的理论基础与丰富的临床经

验，尤其是在人工髋膝关节置换和翻

修手术、中西结合治疗股骨头坏死、膝

骨性关节炎的诊疗方面，更是有着极

高的造诣和独到的见解。

相关专家还在兴国县人民医院开

展义诊手术演示，对手术中的要点难

点、手术技巧等手术经验进行了分享，

对医护人员提出的疑惑进行了耐心解

答，真正把好事做实、把实事做好。据

市人民医院运动医学科党支部书记介

绍，平时这么复杂的手术需要去北上

广找专家，此次专家深入基层一线医

院，为病人节省时间和经费，真正为百

姓着想。同时举办专业的学习班，不

仅解决病人实际困难，还能提升基层

骨干业务水平，为病患带来更多福祉。

【科室名片】

赣州市人民医院运动医学科，是全

省最早独立设置的运动医学专科；是赣

州市专业运动员运动损伤定点诊疗基

地；是省内目前规模最大的运动康复、

体能训练、赛事保障基地；是集骨关节

运动损伤临床、教学、科研于一体的综

合性学科；是赣州市卫健委领先建设学

科；是赣州市医学会运动医疗分会主任

委员、赣州市运动医学质量控制中心挂

靠单位；是赣州市运动医学科疾病区域

医疗中心；是南昌大学在赣南唯一的骨

关节运动医学专业临床硕士培养单位；

是施乐辉关节镜及春立人工关节临床

培训基地。科室目前有医护人员 51名，

其中副主任医师、高级职称以上人员 9
人，海归博士 1人。

人工关节置换高级研修班（第四期）开班
□邓刚 施先梅 文/图

孙永强在市人民医院手术教学。
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健康教育

下期刊登预告：
《健康教育》将在2021年4月30日
7版，刊登中国公民“健康素养66
条”第48条解读“戴头盔、系安全带，
不超速、不酒驾、不疲劳驾驶，减少道
路交通伤害”。敬请关注。

结 直 肠 癌 病 人 在 快 速 增

加。这是林国乐从业 20 多年的

切身体会。

作为北京协和医院基本外科

结直肠专业组主任医师，林国乐

1995 年刚去协和工作的时候，一

个专业组一个手术日做一两台肠

癌的手术就不得了了，但是现在，

“我自己一个专业组 10 张床，星

期一星期二是我的手术日，每天

都要做 5 台左右的手术，其中

90%以上都是结直肠癌”。

而让林国乐更担忧的是，结

直肠癌的发病呈年轻化趋势，即

在 50 岁以下，结直肠癌发病率以

每年 2.1%的速度增长。

根据国际癌症研究机构最新

数据，大肠癌已上升成为全球第

二位的癌症杀手。

为什么发病率这么高？复旦

大学附属肿瘤医院大肠外科主任

医师、大肠多学科首席专家蔡三

军介绍，第一是人均期望寿命的

提高，就像汽车一样，开的时间越长越容易坏；第二

是生活方式、饮食方式的改变，荤菜占了非常大的

比例；第三，空气污染、水污染、食品污染造成肿瘤

的增加；第四，检测设备和检测技术的升级换代；第

五，没有开展很好的防治工作。

“大肠恶性肿瘤是世界卫生组织唯一推荐可以

通过筛查、普查而减少的疾病。”蔡三军说。

爱康集团董事长兼 CEO 张黎刚表示，肠癌早期

发现是九生一死，晚期发现则是九死一生。然而，

根据该集团 2020 年体检数据，便隐血弃检率约

65%，肛门、直肠指诊弃检率约 37%。弃检率较高的

原因之一在于，肠癌防治的相关知识是大部分人的

盲区。根据《中国中晚期结直肠癌患者诊疗现状调

查》，国内不了解肠癌筛查的人占 85%，没做过肠镜

的人占 95%。

肠镜由于相对短缺和复杂在常规体检阶段难以

开展。因此，张黎刚表示，防癌体检需寻找依从性

高、准确、合规、适宜推广的新型筛查技术。

“尽管我们临床医生不停努力，但是结直肠

癌 5 年的存活率仍然徘徊在 30%至 60%。”林国乐

说，“关键就是很多结直肠癌发现得太晚了。所

以一定要加强早期筛查，一旦早发现、早治疗，治

愈率可以高达 90%至 95%，而且可以少花很多医

疗费用。”

中国抗癌协会肿瘤防治科普委员会常务委员

李治中博士提醒，每一个人都要知道自己的风险

因素，进而评估自己应该在什么时候去做肠癌的

早筛。一般来说，普通人在 40 岁以后就要做肠癌

早筛，有家族史或者其他高危因素的人更要提早

做筛查。

李治中鼓励晚期癌症患者保持希望和乐观：“当

你坚持一年，坚持两年，坚持足够久的时候，也许科

学家研发出的下一个药物就能够治愈你。”

林国乐一直在思考如何提升肠癌的早筛水平：

直接做肠镜，中国的大夫做不过来，所以一定要研发

出新方法，分出检查层次，减少不必要的肠镜检查。

第一要做问卷调查，看看有没有一级亲属患结直肠

癌的病史等。第二做大便检测，以前粪便的检查只

有便隐血，现在有了粪便DNA的检测技术，以及多靶

点粪便的隐血联合DNA的检测。这是精准医学的应

用。粪便检测如果是阳性的话再进一步做肠镜检

查。这样就能有效找出肠癌的高危人群，再进行有

针对性的检测和治疗。

“结直肠癌是一种懒癌，把息肉切掉就可以不

得癌，而且有 4 年到 5 年的时间做这个事情，真的是

早发现早治疗，不能拖下去。”林国乐说，“常言道，

肠健康才能常健康，希望肠癌早筛的理念能早日深

入人心。”

合理用药，能口服不肌注，能肌注不输液，在医

生指导下使用抗生素。

合理用药是指安全、有效、经济地使用药物。用

药要遵循能不用就不用，能少用就不多用；能口服不

肌注，能肌注不输液的原则。必须注射或输液时，应

做到“一人一针一管”。任何药物都有不良反应，用

药过程中如有不适要及时咨询医生或药师。

购买药品要到合法的医疗机构和药店，处方

药必须凭执业医师处方购买。服药前要检查药品

有效期，禁止使用过期药品；要妥善存放药品，防

止药物变质或失效，防止儿童及精神异常者接触。

一旦误服、误用药物，要及时携带药品及包装

就医。

抗生素是处方药。所有抗生素在抗感染的同时

都有不同程度的不良反应甚至毒性反应。一般针对

细菌感染的抗生素对病毒引起的感冒、伤风和其他

上呼吸道感染无效。因此，为有效进行抗感染治疗，

避免发生耐药，减少不良反应，预防滥用, 必须在医

生的指导下规范、合理使用抗生素。 （宗禾）

近日，教育部颁布“睡眠令”，对中

小学生就寝时间做出了明确要求：小

学生一般不晚于 21 点 20 分，初中生一

般不晚于 22 点，高中生一般不晚于 23
点，此消息一出，一石激起千层浪，引

发家长们极大关注。

中小学阶段是学生健康成长、全

面发展的关键时期。强健的体魄、愉

快的情绪、良好的生活习惯，都与充足

的睡眠密切相关。大脑的海马区是学

习和记忆的关键区域，睡眠越充足的

孩子，其大脑中与记忆和感情有关的

海马区体积越大，大脑发育得越好。

所以，充足的睡眠是孩子高效学习、身

心健康发展的前提。

4 月 20 日，苗苗妈妈告诉记者，苗

苗现在读初二，每天晚自习回家已经 8
点了，吃点东西然后开始做作业，经常

11 点才睡觉，还要催好多次，不然就更

晚，早上 6 点就起床了，睡眠时间比成

人都少。自己也想让孩子早点睡觉，

可孩子却不领情，还嫌自己唠叨。对

此，家长很无奈，不知怎样才能让孩子

早点儿睡觉。

从事教育事业 30 年、特级教师揭

晓青告诉记者，学生的主业是学习，科

学的学习方法有助于学生高效地完成

学业。会学习的学生，往往能够自主管

理、规律作息、按时就寝。然而在实践

中，老师忙于教授知识，家长不知道如

何指导孩子学习，相当一部分学生没有

正确的学习方法，面对各门功课疲于应

付，不能统筹安排时间和劳逸结合，自

然而然就陷入恶性循环。有效学习是

一门学问，需要深刻理解脑科学和心理

学。我们要向教师、家长和学生传授学

习的科学，掌握正确的方法，变被动为

主动，减少学习焦虑，自然有助于提高

学生的睡眠质量。

揭晓青说，孩子做作业时，家长不

要频繁催促，应在力所能及的情况下，

帮孩子发现问题、解决问题。比如，可

以检查孩子需要背诵的内容，倾听孩子

对试题的分析，与孩子共同探讨社会热

点或生活问题，协商解决开放性试题

等。父母的言行和习惯对孩子影响很

大，想让孩子按时睡觉，父母也要做到

按时睡觉。如果父母不能早睡，也要在

孩子就寝前停止所有噪声大的活动，最

好不要玩手机、打游戏、看电视、听广播

等，给孩子营造良好的休息氛围。不要

给孩子过多课外负担。家长要和孩子

约定好需要遵守的规则，包括作息时

间、手机等电子产品的使用时长等，即

使在节假日也不要轻易打破规则，慢慢

就会形成规律作息。就寝前，家长可以

提醒孩子喝点儿牛奶等，保证营养，提

高睡眠质量，不要唠叨说教。尽量不增

加孩子课外学业负担，如报各种各样的

辅导班、兴趣班等，避免孩子放学或节

假日都在辅导班度过，形成校内校外双

重压力。即使培优补差，也要有选择地

适度提高或补漏，要注重质量而不是片

面追求数量。

研究表明，除遗传外，在环境因素

中，睡眠对孩子身高的影响居于首位，

睡眠还会影响孩子的智力发育、免疫

力等等。赣州市人民医院睡眠医学科

丁艳告诉记者，要有科学的睡眠观，睡

眠是人的一种基本需求，它可以让我

们休息，让身体茁壮成长，可增强人的

免疫功能，是恢复记忆力的黄金时

段。对于处在生长发育期的中小学生

来说，睡眠无疑对身体健康的影响会

更大。睡眠剥夺、生物节律紊乱不仅

会引起短期注意力不集中、学业成绩

下降等后果，长期来看更可能损害儿

童脑功能，导致青少年抑郁、焦虑、注

意力缺陷、行为冲动等情绪行为问题，

显著增加肥胖等代谢性疾病风险，损

害身心健康与学业发展。丁艳说，人

体的睡眠有两套机制，一个是睡眠机

制，一个是觉醒机制，白天多运动能产

生腺苷，积累多了就能在晚上产生睡

意。规律运动可以调节生物周期节

律，也就是所谓的生物钟，这种影响与

光线对睡眠的影响一样强烈。每年寒

暑假期间，不少孩子会养成晚睡晚起

的习惯，但开学之后的一段时间，他们

大多能在正常时间就寝，进入深度睡

眠状态。这与学校开展的跳绳、球类、

跑步等丰富多彩的体育锻炼密切相

关。孩子们在紧张的学习中穿插快乐

运动，不仅锻炼了身体，放松了心情，

缓解了压力，也促进了睡眠。所以，在

节假日期间，家长也应该督促孩子进

行适当运动，除特殊情况外，每天达到

一定的运动量，对于提升睡眠质量非

常有帮助。

睡眠情况直接影响孩子的学业水

平，关系到孩子的身心健康，家校应坚

持生命健康至上的理念，合理合力保

障孩子睡眠，让孩子在精力充沛、心情

愉悦的状态下，健康快乐成长。

合理用药
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打响学生睡眠保卫战
□记者幸菲菲

保障睡眠 新华社发 朱慧卿 作

贴士小

日常生活中，人们会有很多“小纠

结”的时刻。比如，洗澡时先洗头还是

先洗脸？剩饭剩菜是趁热放冰箱还是

凉凉再放？用餐时先喝汤还是后喝

汤？早起先刷牙还是先吃早饭……这

些小纠结有些完全是个人喜好，无伤

大雅。但有些则涉及一些知识误区，

做不对可能会为健康“埋雷”。今天，

我们就来打包解决这些“纠结时刻”。

刷牙
横着刷 还是 竖着刷

正解：斜 45度颤动刷。

横着刷太用力容易造成牙齿楔形

缺损，竖着刷用力过度可能损伤牙

龈。推荐的刷牙方法应将刷毛斜 45 度

放在牙齿和牙龈交界处水平颤动 5 次

左右，再转动刷柄拂刷牙面。以此方

式刷完每一颗牙的每一面。

早餐
先吃早饭 还是 先刷牙

正解：先问问自己头一天晚上有

没有好好刷牙。

如果头一天晚上好好刷牙了，第

二天起床后可以先漱个口，吃完早餐

再刷牙。不过若是吃了酸性食物（比

如醋、柠檬汁等），建议先不忙着立即

刷牙，漱漱口把口腔的 pH 值调回中性

再刷。如果头一天晚上没有好好刷

牙，甚至没刷牙，建议刷完牙再吃饭，

饭后认真漱口（提倡大力漱口）。

提倡早晚各刷一次牙。刷牙是

为了清除牙菌斑和软垢，牙菌斑是嘴

巴里细菌为了生存分泌出来的一种

物质，这东西的形成速度很快，刚清

洁过的牙面上，数分钟内就可形成新

的一波。一般来说，12 小时菌斑初步

发育成熟（所以一天要刷两次），10 至

30 天达到高峰。软垢是食物残渣和

细菌的混合物，松软地沉积在牙缝、

牙颈等各种犄角旮旯的地方，刷牙或

漱口即可去除（所以提倡勤漱口、大

力漱口）。

用餐顺序
先吃饭 还是 先喝汤

正解：餐前少量喝点汤。

餐前喝几口汤，可以湿润口腔、食

道，同时“唤醒”我们的胃，令肠胃积极

投入到消化吸收食物的工作之中。民

间也有“饭前先喝汤，不劳医生开药

方”的谚语。如果“干”吃，胃里满满的

都是干货、硬货，会加重胃肠道负担；

但如果餐前喝太多的汤，则会冲淡胃

液，影响消化和吸收。此外，餐后也不

宜喝太多的汤，本来已经吃饱了，又灌

很多汤进去，胃被撑得很大，蠕动减

弱，负担加重，久而久之也会带来健康

风险。

扭伤了
冷敷 还是 热敷

正解：先冷后热。

刚扭伤或崴脚如果肿胀疼痛严

重，要先冷敷，可以消肿止痛，同时可

把患肢抬高并绷带包扎。48 小时后，

可换成热敷，能起到活血散瘀的效果。

起床
叠被子 还是 不叠被子

正解：先平铺被子。

人睡着时会排汗，被子或多或少

会有些潮气。如果起床马上叠被，部

分水分难以蒸发，螨虫在潮湿环境中

会快速繁殖引起皮肤过敏等。

正确做法是把被子平铺在床上，

开窗通风晾半小时后，时间允许再叠

被子。

内裤袜子
一起洗 还是 分开洗

正解：最好分开洗！

穿过的袜子上主要有水分、盐

分、乳酸、尿素、金黄色葡萄球菌、

真菌、老旧角质等，脚臭的人可能还

有 白 癣 菌 等 真 菌 及 一 些 臭 味 代 谢

物。如果清洁不彻底或晾晒时间不

足，很难保证袜子上不残留细菌或

真菌。如果内裤和袜子放在一起洗

涤，极容易造成脚上的细菌或真菌

通过内裤感染到脆弱的生殖器。这

一点男女都可能发生，尤其是女性

更容易感染。有脚癣的人更应该注

意袜子、内裤分开洗。

（赵润栓）

生活中的小纠结 健康专家帮你破解


