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每年的 10 月 13 日是世界保健日。
世界保健日的设立，旨在呼吁人们关注
健康，普及保健知识，但很多市民只有
在体检的时候才发现自己的身体长期
处于亚健康状态。究其原因，除了缺乏
健康的饮食习惯和合理的作息规律外，
平时也缺乏锻炼。

昨日，记者在公园、广场等场所看
到，随处可见晨练者的身影，但晨练大
军大多是中老年人。

“除了刮风下雨外，我每天早上都
会到广场上进行一个小时的体育锻炼，
有时打太极拳，有时跳跳舞，有时散散
步。”今年 63 岁的市民王大妈告诉记者，
退休之后空余的时间更多，多锻炼对身
体很有好处。

“办了一张健身卡，半年以来也就
去了一次健身房。”28 岁的李先生告诉
记者，他平时工作很忙，还经常外出应
酬，吃饭时间很不固定，下班回家就想
窝在家中看电视、玩电脑。“我还年轻，
现在感觉身体蛮好的。”他笑着说。和李
先生有一样想法的年轻人不少，他们的
生活更多的是随心而为，平时锻炼身体
的时间很少，作息时间不规律，虽然经
常感觉很累，但是由于年轻，身体还扛
得住。

针对中老年人更重视身体保健，年
轻人随心而为的现象，许昌市妇幼保健
院妇孺国医堂专家李梦阳表示，适度体
育 锻 炼 才 是 最 好 的 保 健 药 ，能 促 进 身
体、心理健康，但要量力而行。

广场舞比较消耗体力，中老年人锻
炼时间最好不要超过一个小时，应尽量
避免大幅度的扭颈、转腰等动作。跳舞
时穿吸汗的棉质衣服，最好带件外套，
以防出汗后受凉。李梦阳建议，市民可
以 围 绕“合 理 饮 食、起 居 有 时、运 动 适
宜”这三个方面进行身体保健。

饮食方面可以根据自身的体质来
选择，如果无法自己判断，最好到医院
请中医通过望闻问切等手段加以判断，
分清虚、实、寒、热后进行饮食调整。秋
季可以进食一些养肺的食物，如百合、
莲藕。起居方面，平日尽量做到作息规
律、劳逸适度。晚上最好睡觉前泡泡脚，
时间保持在 15 分钟至 20 分钟，微微出
汗即可。运动方面，要选择适宜自己的
运动方式。年轻人体力充沛，可以选择运
动量消耗比较大的项目，如登山、打羽毛
球、游泳。中老年人应选择相对柔和、消
耗量较小的运动，如打太极拳、散步。

■记者 马晓非 文/图

■记者 刘地委

一根针就可以治疗肝脏肿瘤？这
并非不可能。许昌市人民医院采用超
声引导下经皮穿刺射频消融术为众多

肝脏肿瘤患者解除了
病痛。

“ 该 技 术 是 在 超
声设备的引导下，将
直径两毫米左右的射
频消融电极针，通过
腹部穿刺到肝脏肿瘤
部位，然后通过电流
加热，使肿瘤组织发
生凝固、坏死等变化，
以达到治疗肝脏肿瘤
的目的。”10 月 12 日，
许昌市人民医院超声
科 主 任 杨 杰 对 记 者
说。

作为一种微创手
术，和传统的开放手
术相比，采用超声引

导下经皮穿刺射频消融术治疗肝脏肿
瘤具有创伤小、患者痛苦小、术后恢复
快等优势。手术中，通过肝脏超声造影

检查可以观察消融治疗是否彻底。手
术后，定期进行肝脏超声造影检查可以
观察肿瘤消融治疗的远期效果。另外，
还可以根据肿瘤的数量、大小、形状等
进行多针适形消融。

“对于那些最大直径不超过 5 厘米
的单发肿瘤患者，数目不超过 3 个的多
发肿瘤患者，在肝功能及肝腹水情况达
标时，都可以采用超声引导下经皮穿刺
射频消融术进行治疗。”许昌市人民医
院肝病科主任张霞说，“这项技术不仅
能灭活肿瘤，而且适用于不能耐受传统
开放手术或多次复发的肝癌患者，提高
患者的生活质量。”

2017 年，许昌市人民医院肝病科和
超声科开始采用超声引导下经皮穿刺
射频消融术治疗肝脏肿瘤。为了让更
多患者受益，今年 4 月，在郑州大学第一
附属医院超声介入中心的指导下，许昌
市人民医院正式成立豫南超声介入消
融综合治疗中心。该中心由许昌市人

民 医 院 超 声 科 、肿 瘤 科 、肝 病 科 、普 外
科、介入科等联合成立，由多个学科的
专家共同为患者提供良好的治疗方案。

肝脏肿瘤是一种常见的肿瘤，严重
威胁着人们的健康。肝脏肿瘤治疗效果
如何，在很大程度上取决于能否及早发
现与积极治疗。张霞提醒，由于肝脏肿
瘤的症状大多不明显，以症状为判断标
准往往会错失治疗时机。定期复查，及
时发现药物不良反应和病情变化，并及
时进行治疗，可以提高患者的生活质量。

为做到早筛查、早发现、早治疗，许
昌市人民医院肝病科长期为群众提供
肝炎免费筛查服务，并定期邀请郑州大
学第一附属医院专家到该院进行教学
查房，让群众不出许昌就能享受到优质
的诊疗服务。

一根针治疗肝脏肿瘤一根针治疗肝脏肿瘤
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关注健康关注健康
对自己好一点儿对自己好一点儿

■记者 刘地委

不爱穿秋裤的你关节还好吗不爱穿秋裤的你关节还好吗

10 月 12 日为“世界关节炎日”，旨在
提醒人们，关节炎要早预防、早诊断、早
治疗。

近日，我市秋意渐浓，天气转寒，医
院 里 关 节 炎 患 病 、复 发 的 人 都 有 所 增
加。不少爱美的年轻人特别是女孩子，
却对秋裤“不感冒”，不注重保护关节。
10 月 12 日，记者采访了许昌市中心医院
骨科主任张建军，为不爱穿秋裤的你送
上健康运动处方。

张建军介绍，关节炎是指关节组织
发生炎症反应，表现为受累关节肿胀、
压痛和活动受限。关节炎有许多种类，
常见的有类风湿关节炎、骨关节炎、风
湿性关节炎等。其中，随着年龄增加、
关节长期负重磨损而发生的叫骨关节
炎，也叫骨质增生。它是一种退行性关

节炎。负重和易磨损的关节，如膝、髋、
腰椎、颈椎和手最容易患骨关节炎。当
膝关节上下楼时疼痛，静止后僵硬，甚
至关节肿痛，就要警惕可能患了骨关节
炎。

骨关节炎疼痛常发生于晨起，稍微
活动后有所缓解，但活动过多疼痛又会
加重，尤其是在上下楼梯、下蹲时更加
明显。早晨起床或长时间保持一定姿
势 后 ，关 节 还 能 感 觉 到 僵 硬 。 天 气 变
冷、活动过多时，或可发生关节肿胀、疼
痛。

不少人以为，骨关节病是由于缺乏
锻炼、血脉不通引起的，所以加强锻炼，
多做运动对治疗骨关节病有益。其实，
骨关节病的根本病因是关节软骨磨损
退化，表现为关节炎症，盲目运动锻炼
还有可能损伤关节，加重病情。在临床
上，常常可以看到一些爱好运动的中老

年人患病。日常锻炼固然可以改善心
肺功能，但是也在加速关节的磨损和老
化。对老年人而言，应适当运动，避免
大运动量、长时间的体育运动，才能保
护关节、延缓关节退变。

为更好地保护关节，张建军建议大
家，平时要避免持续站立和长期坐着的
姿势，可以适当参加锻炼，运动类型和
范围可以不受限制，但是运动量要循序
渐进。如果有关节炎症状，运动量不建
议过大；中老年人尽量选择游泳、散步、
慢跑等对关节冲击小的运动，日常生活
中尽量多穿有弹性的软底鞋，减轻对关
节的冲撞负荷。

“天气寒冷时，所有的人都应该注
意 给 关 节 保 暖 ，老 年 人 更 应 该 注 意 保
护。如果出现关节不舒服，应该尽早就
医，同时可以适当进行关节部位的物理
按摩、热敷、理疗等。”张建军说。

近日，许昌市中心医院南区医院健
康扶贫团队一行携带心电图机、血糖仪、
血压计、药品等驱车来到禹州市鸠山镇
张家庄村，通过入户随访、义诊检查、用
药指导、心理疏导等方式，开展“百医包
百村”健康扶贫工作。

许昌市中心医院南区医院院长陈建
说：“2020 年是脱贫攻坚收官之年。脱
贫攻坚是一场硬仗，受新冠肺炎疫情影
响，各项工作任务更重、要求更高。我院
将以更大的决心、更精准的思路、更有力
的措施，让帮扶村群众在健康路上奔小
康。”

记者 刘地委摄

医护人员为患者实施手术。

■记者 刘地委

天气逐渐转凉，秋冬流感高发季节
临近，每年的 11 月到次年 2 月，是流感的
高发期。专家表示，流感是由流感病毒
引起的急性呼吸道传染病，儿童、老年
人和慢性病患者等是高危人群。在流
感高峰到来之前提前接种流感疫苗，可
有效预防流感。由于接种完流感疫苗
到产生足够的抗体要 2 至 4 周，最好在
10月底前完成免疫接种。

如何区分流感和普通感冒？昨日，
许昌市中心医院呼吸内科专家史广超
介绍，如果只是打喷嚏、流鼻涕等鼻部
症状，无发热或发热在 38.5℃左右，并且
精神状态良好，则可能只是普通感冒，
好好休息，一般 7至 14天会自行痊愈。

一般流感病毒感染后的 1 到 4 天是
潜伏期，会出现高热、全身酸痛、乏力、
呕吐、腹泻等症状。情况严重的患者可
能会出现肺炎、呼吸困难、休克等并发
症 。“ 流 感 病 毒 一 般 分 为 甲 、乙 、丙 三
型。传染性发病比较严重的，主要还是
甲型流感比较多，像老年人、小孩子、孕
妇、慢性疾病患者、抵抗力比较差的人
容易感染，表现的症状比较早。”史广超
说。

针 对 即 将 到 来 的 流 感 季 ，建 议 市
民保持良好的个人卫生习惯：勤洗手，
使用洗手液并用流动清水洗手。咳嗽
或 打 喷 嚏 时 ，不 要 面 对 人 ；用 纸 巾 、毛
巾 遮 住 口 鼻 ；没 有 纸 巾 时 ，弯 曲 手 肘 ，
对 着 手 肘 。 每 日 开 窗 通 风 数 次 ，保 持
室 内 空 气 新 鲜 。 流 感 流 行 季 节 ，尽 量

避 免 到 人 群 聚 集 场 所 ，必 须 去 时 要 戴
好口罩。适当运动，进行合理饮食，多
吃蔬菜、水果，保持充足的睡眠增加人
体的抵抗力。

每年接种流感疫苗是预防流感最
有效的措施。为降低高危人群患流感
及感染后发生严重临床结局的风险，6
月龄至 5 岁儿童、60 岁及 60 岁以上老年
人、慢性病患者、医务人员、6 月龄以下
婴儿的家庭成员和看护人员，以及孕妇
或准备在流感季节怀孕的女性建议优
先接种流感疫苗。接种流感疫苗除了
可以降低自身患流感的概率，疫苗接种
率 提 升 后 ，还 对 上 述 高 危 人 群 形 成 保
护。疫苗应在流感流行季节前 1 个月注
射，其保护作用一般只维持 6 个月至 12
个月，所以每年都需要注射。

天冷易患流感天冷易患流感 科学防治很重要科学防治很重要


