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本报讯（记者 马晓非）9 月 28 日至
29 日，由许昌市医学会、许昌市中心医
院、复旦大学附属华山医院联合主办
的许都医学高峰论坛暨普通外科新技
术新进展学习班在许昌顺利举行，来
自北京、上海、郑州等地的 10 余名医学

“大咖”齐聚莲城，共同讨论普通外科
前沿技术和理念，带来了一场精彩的
学术盛宴，并进行手术演示直播。

本 次 活 动 汇 集 了 国 内 外 普 通 外
科众多知名专家和学者，如复旦大学
附 属 华 山 医 院 外 科 主 任 兼 肝 胆 外 科
主任钦伦秀、海军军医大学东方肝胆
外科医院胆道外科主任姜小清、河南
省医学会副秘书长曾军杰、郑州大学
第一附属医院张水军教授，以及东部
战 区 总 医 院 普 通 外 科 主 任 医 师 顾 国
胜，同济大学附属上海第十人民医院
房林教授，首都医科大学附属北京友
谊医院滕长胜教授，复旦大学附属华
山医院史留斌教授、陈进宏教授、刘
朝旭教授，郑州大学第一附属医院赵
龙栓教授、卢秀波教授，河南省人民
医院李文涛教授，河南省肿瘤医院庄
兢教授等。

9 月 28 日，这些医学“大咖”作了
精彩的学术报告。会场座无虚席，与

会人员热情高涨。丰富翔实的内容备
受与会人员关注，他们时不时用相机、
用笔记录下重要知识点，并在讲座结
束后踊跃提问、积极交流。

9 月 29 日，外科专家进行了肝门
部胆管癌根治术、腔镜保乳手术、腔镜
甲状腺手术等手术演示直播。与会人
员观摩了国内知名专家手术操作的全
过程，近距离学习了相关手术操作技
巧，受益匪浅。

“本次会议规模大、层次高、参会
人员多、社会影响力强，是一次高规
格、高水准的学术盛会。它的成功召
开必将为我市普通外科的快速发展作
出积极贡献和有益探索。”许昌市卫健
委主任印庆跃对记者说。

2018 年 5 月，许昌市人民政府与
豫籍在沪医学专家联谊会签订合作协
议，在重点专科建设、人才培养、医疗
技术等方面开展深度交流与合作。通
过与豫籍在沪医学专家联谊会合作，
钦伦秀肝胆肿瘤特级专家工作站、张
天宇耳鼻喉科专家工作站、上海复旦
大学马端个性化医学工作站等多个专
家工作站已经落户许昌市中心医院，
上海专家还定期到该院会诊、手术、授
课、查房等。

“大咖”齐聚莲城 共话外科新进展

本报讯（记者 马晓非）9 月 28 日，
由许昌市医学会主办、许昌市人民医
院承办的许昌市医学会心血管介入分
会 第 三 届 年 会 在 许 昌 市 人 民 医 院 召
开。会上，来自省内外的心血管疾病
专家共聚一堂，畅谈心血管介入发展
最新情况，促进我市心血管介入专业
的发展。

心血管疾病是危害人类健康的严
重疾病，因其发病率高、致残率高、死
亡率高、复发率高、并发症多，对人类
健康危害极大。心血管介入是一种通
过特定的心脏导管，对心血管疾病进
行确诊和治疗的新技术，在心血管疾
病诊疗方面具有明显优势。

“在许昌市医学会的领导下，许昌
市医学会心血管介入分会自成立以来，
通过多种方式促进我市心血管介入专
业发展，造福更多患者。目前，我市各
县（市、区）均能独立采用急诊经皮冠状
动脉介入手术，襄城县人民医院、禹州

市人民医院即将迎接 2019 年第三批中
国胸痛中心现场核查。”许昌市医学会
心血管介入分会主任委员、许昌心血管
病医院副院长、许昌市人民医院心血管
内科一病区主任邢非对记者说。

在本次年会上，来自省内外的 10
余名专家围绕“复杂冠状动脉介入手
术”“特殊部位起搏器植入”“肺动脉栓
塞”“心力衰竭”“抗血栓治疗”等话题，
作了精彩的学术报告。

近年来，许昌市人民医院通过集
中优势、形成合力、突出特色，将心血
管介入专业做精、做细，核心竞争力不
断提高，为我市心血管疾病的临床研
究、学术交流和维护广大心血管疾病
患者的健康作出了重要贡献。目前，该
院每年采用急诊经皮冠状动脉介入手
术 150 例左右、择期经皮冠状动脉介入
手术 300 余例、冠脉造影术 1200 例左
右。2018 年 6 月，该院胸痛中心顺利通
过中国胸痛中心总部认证。

许昌市医学会心血管介入分会年会召开
“节后综合征”来袭，主要

有四种表现

经过较长时间的休息与放松，原
有的生活规律被打乱，不少人容易出
现“节后综合征”。高春耕告诉记者，

“节后综合征”的临床表现主要有四
种。

一是睡眠紊乱、精神萎靡。这是
“节后综合征”最常见的一种症状，各
年龄段的人都会出现，主要是由玩乐
过度、睡眠不足、人体神经系统紊乱
造成的，也就是大家经常所说的生物
钟紊乱。

二是眼睛不适、头重脚轻。这种
情况一般常见于中年人和青年人，大
都是因假期沉迷于看电视剧、玩游
戏，长时间保持一个姿势造成的，表

现为眼睛干、涩、痛，看东西时眼花，
站立或走路时觉得头重脚轻，站不
稳。

三是情绪低落、孤单无聊。这主
要体现在一些“空巢老人”身上。假
期结束后，他们从家人团聚的高度兴
奋、儿孙满堂的异常热闹又回归到平
静的生活当中，一时难以适应，会感
到孤单、抑郁、无聊。

四是恐惧上班、效率低下。国庆
假期期间，很多人连续几天吃喝玩
乐，上班后就提不起精神、工作效率
低，尤其是反复犯一些平常不可能犯
的错误后，可能会对自己失去信心，
从而对工作产生恐惧心理。

宜素少荤，多喝汤与粥

国庆假期期间，少不了吃大鱼大
肉。过多摄入这些高热量、高蛋白的
食物，会加重肠胃负担，导致消化不

良，出现异常的饱胀感、食欲减退，严
重者甚至会伴有恶心、呕吐、不能进
食等症状。因此，节后一定要控制饮
食，让自己的肠胃好好休息一下。

“需要注意的是，减轻肠胃负担
不是说一定要完全吃素，或者不吃不
喝，因为只吃素食或粗暴节食会造成
营养失衡。减轻胃肠负担最重要的
是调整荤、素比例，做到合理膳食。”
高春耕对记者说。

首先，要多吃素、少吃荤，多吃黑
木耳、银耳、蘑菇、香菇等菌类食物，
炒菜宜用花生油、大豆油、橄榄油等，
或选择清蒸、白灼等烹饪方式，少吃
油炸、油煎食品。多吃绿叶蔬菜，如
白菜、菠菜、芹菜，多吃萝卜等具有消
食理气作用的食物。

其次，要多喝汤和粥，比如玉米
粥、小米粥、燕麦粥、银耳粥、面条汤、
疙瘩汤等。这些汤和粥具有良好的
清火作用，可以加快胃肠道的新陈代
谢，减轻摄入过多肉类食物、饮料和
酒对肝脏的危害。

宜动少静，作息规律

国庆假期过后，要逐渐恢复运
动，因为运动对增强消化系统功能有
非常好的作用，能够加强胃肠道蠕
动，促进消化液的分泌，加强胃肠的
消化和吸收功能。

不过，运动时不可急于求成，要
循序渐进，坚持适量运动。高春耕建
议，每天可以适量运动半个小时到一
个小时，可以选择慢跑、快走、仰卧起
坐等运动方式，尽快将身体机能调整
到正常状态。

同时，作息规律也十分重要。很

多人在假期期间的作息非常不规律，
有人彻夜上网或打牌，有人奔波在旅
途中，生物钟被打乱，节后很难快速
适应，晚上睡不着、白天睡不醒。睡
眠对消化功能也是有影响的，如果睡
眠不足，肠道就得不到充分的休息。
如果睡眠不好，作息不规律，神经调
节功能就会发生紊乱，从而影响神经
调节胃肠的工作，造成消化吸收障
碍。可以说，补充睡眠对于调理胃肠
也是一剂很好的“补药”。

高春耕告诉记者，国庆假期过
后，应尽量早睡早起，有条件的话可
以适当午休。如果晚上难以入睡，洗
个热水澡会有助于睡眠。

假期过后，工作强度不宜
过大

除了饮食、运动、作息等方面的
调节，心理上的适应也很重要。高春
耕表示，国庆假期过后，短时间内不
宜开展强度过大的工作，而是应循序
渐进，先把必要的工作做完，不要给
自己太大压力，避免出现焦虑、抑郁
等情绪。

可以将需要做的工作内容进行
梳理，将之前还没有处理完的事情用
最简捷的方式尽快了结，将没有完成
的事情和未来几天需要办的事情罗
列上去。工作一段时间可以深呼吸
两次，轻轻按摩头部，下班后慢走几
分钟，以缓解工作压力。

与此同时，可以做一些心理暗
示，告诉自己国庆假期已经结束，从
而慢慢恢复平静的心情，静心思考一
下未来的工作安排，逐渐把自己调整
到正常的工作状态。

“十一”长假过后
科学应对“节后综合征”

主讲专家：许昌市中心医院消化内科主任高春耕

“十一”长假已经结束，你
是否担心患上“节后综合征”
呢？国庆假期结束后，很多人
会感到肠胃不适、精神倦怠、食
欲不振、睡眠障碍等，即使已经
上班，也很容易产生心理“惯
性”，而不能进入工作状态。出
现这种情况，很有可能是患上
了“节后综合征”。近日，许昌
市中心医院消化内科主任高春
耕提醒，出现“节后综合征”，要
从饮食、运动、作息等方面进行
调整，劳逸结合，以尽快地恢复
精神和体力，适应节后的学习
和工作。


