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新探索·新发现健康钦州

有这样一群医务工作者，他们

坚守初心、匠心耕耘，在显微镜下、

于方寸之间，穿针引线、精雕细琢、

重接缝合，他们以过硬的医疗技术

和一颗医者仁心，“医”路“手”护患者

健康。近年来，他们共完成断指再植

术 300余例。他们便是被群众称赞

为护航手足“精英团队”的钦州市

第一人民医院创伤骨科手外科。

将足趾“组装”、让它“巧变”为

拇指，新的拇指外观和原来差不

多，同时脚趾还一个都不少……看

起来，这个过程犹如魔法般神奇。

近日，在经过 12个小时的紧张手术

后，这个“指尖上的魔法”在刘先生

（化名）身上成为现实。

大概三个月前，正值壮年的刘

先生在家意外被自家养的猪拱门

夹伤左拇指。在当地医院接受治

疗后，指体感染、坏死，当时只能选

择截断。术后，他的拇指缺损，左

手功能损伤 40%，这给他带来了极

大不便，工作和生活中满是艰难。

为求诊治，刘先生也曾去过多家医

院问诊，但结果都不尽如人意。前

不久，他得知钦州市第一人民医院

创伤骨科手外科在手外科领域技

术很好、在群众中很有口碑，于是

慕名而来，寻求帮助。

刘先生的病情牵动着医护人

员的心，为了让刘先生的手能“修

复如初”，创伤骨科手外科组织了

专家进行会诊。创伤骨科手外科

副主任符毅以及医师莫奕晓、黄许

伟详细讨论、研判了刘先生的情

况，一致认为情况符合“三度拇指

缺损全形再造手术”的条件，并

针对刘先生的情况，定制了个性

化的手术方案——计划取第 2足趾

近节趾间关节与足拇趾甲瓣组织，

将二者组合形成新的再造的新拇

指，这样能使得新的拇指外观跟

原来拇指近乎一样，而且足趾还一

个都不少。

术前，手术医生陪同刘先生去

放射科进行了影像学检查，细致测

量截骨的大小，并在足表面设计好

皮瓣。完善前期准备后，才送刘先

生进入手术室。术中，借助高倍显

微镜，主刀团队小心翼翼、精细解

剖，将拇趾甲瓣、第 2趾间关节连同

微小动静脉及神经分离、切取下

来、进行“组装”并移植到大拇指

处，精细吻合神经血管后再修复足

部……手术结束时，已经是午夜 12
点。经过 12个小时的紧张手术，手

术团队成功“组装”足趾、让它“巧

变”为拇指，不仅完美地填补了拇

指的空缺，而且新拇指的外观跟原

来的拇指相差无几。

术后，医疗护理团队严密观察

再造指情况——毛细血管反应灵

敏，展现出良好的恢复态势，再造

指平安渡过危险期。再造拇指外

观如初、功能完善，刘先生一家人

对此赞不绝口，对创伤骨科手外科

的精湛医术表示衷心感谢。

拇手指全形再造，是我国著名

的手外科专家王增涛教授率先创

造提出的。该设想希望再造手指

的同时，尽可能减小供足的损伤。

在临床实践上，这种手术方式从身

体不同部位取骨、关节、指甲、皮

肤、血管、神经等组织，通过显微技

术组合在一起，再造一个模样和功

能正常的新拇手指。此类手术难

度大、风险高、时间长，技术含量极

高，对手术者的手显微外科技术、

临床经验、体力及团队协作提出了

很高的要求。

对于刘先生而言，这不仅仅是

一次简单的手术成功、拇指的新

生，更是他良好心理状态和美好生

活的全新开始。今后，该院创伤手

外科团队将不断努力，还更多患者

一双完整无缺的手，为他们带来更

多的获得感、幸福感。

                           （张燕燕）

防艾重在未染，关爱始于温暖。

在 21世纪的数字洪流中，

电子产品已成为我们生活中

不可或缺的一部分。从早晨

唤醒我们的智能手机，到工作

中离不开的电脑，再到休闲娱

乐时捧在手中的平板或游戏

机，电子产品无处不在地渗透

我们的日常生活。然而，随着

这些科技产品的普及与深入

使用，长时间面对电子屏幕所

带来的健康问题也日益凸显。

本文将带大家了解长时间使

用电子产品的健康影响及科

学的预防与改善建议，帮助大

家在享受数字生活的同时，守

护好自己的健康防线。

长时间使用电子产品的
健康危害

1. 视力损害

长时间盯着电子屏幕，眼

睛容易感到疲劳、干涩、甚至

疼痛。这是因为电子屏幕发

出的蓝光会对视网膜造成损

害，同时，屏幕与眼睛的距离

过近、角度不当也会加重眼睛

的负担。长期以往，可能导致

近视加深、干眼症、视网膜病

变等视力问题。

2. 颈肩背痛

在使用电子产品时，人

们往往保持固定的姿势，如

低头看手机、耸肩操作电脑

等。这种不良姿势会导致颈

部、肩部和背部的肌肉长时

间处于紧张状态，进而引发

颈肩背痛。长时间不加以改

善，还可能发展成颈椎病、肩

周炎等慢性疾病。

3. 睡眠障碍

电子屏幕发出的蓝光会

抑制褪黑素的分泌，褪黑素是

一种促进睡眠的激素。因此，

晚上长时间使用电子产品会

干扰人体的生物钟，导致入睡

困难、睡眠质量下降等问题。

长期睡眠不足会进一步影响

身体的免疫力、记忆力和情绪

稳定性。

4. 心理健康问题

过度依赖电子产品还可

能导致一系列心理健康问题。

比如，社交媒体上的比较文化

容易让人产生自卑感；网络信

息的过载则可能引发焦虑、抑

郁等情绪问题。此外，长时间

沉浸在虚拟世界中，还可能减

少与现实世界的社交互动，影

响人际关系和社交能力。

预防与改善措施

1. 控制使用时间

首先，要合理规划每天使

用电子产品的时间。对于工

作和学习需要，可以设置定时

提醒，每隔一段时间就休息一

下眼睛和身体。对于休闲娱

乐，也要有所节制，避免过度

沉迷。可以尝试使用一些应

用程序来跟踪和管理自己的

屏幕使用时间。

2. 调整屏幕设置

为了减少蓝光对眼睛的

伤害，可以将电子屏幕的亮度

调至适中水平，避免过亮或过

暗。同时，开启护眼模式或安

装蓝光过滤器软件也能有效

减少蓝光辐射。此外，保持屏

幕与眼睛之间的适当距离（一

般建议为屏幕对角线长度的 5
倍左右）和角度（屏幕应略低

于眼睛水平），也有助于减轻

眼睛的负担。

3. 保持良好姿势

在使用电子产品时，要注

意保持正确的坐姿和站姿。

具体来说，应该保持头部直

立、肩膀放松、背部挺直；眼睛

与屏幕之间保持适当的距离

和角度；双手和手腕应处于自

然放松的状态。对于需要长

时间操作电脑的用户，可以考

虑使用人体工学椅和鼠标垫

等辅助工具来减轻颈肩背部

的压力。

4. 增加户外活动

户外活动不仅可以让我

们暂时远离电子产品的诱惑，

还能让眼睛得到充分的休息

和放松。阳光下的自然光线

有助于调节人体的生物钟和

褪黑素的分泌，从而改善睡眠

质量。此外，户外活动还能促

进身体的新陈代谢和血液循

环，增强免疫力和抵抗力。

5. 关注心理健康

在 享 受 数 字 生 活 的 同

时，我们也要关注自己的心

理健康。要学会调整心态、

保持积极乐观的情绪；合理

安排工作和生活节奏、避免

过度劳累和压力；积极参与

社交活动、拓展自己的社交

圈子。对于已经出现的心理

健康问题，要及时寻求专业

的心理咨询和治疗。

6. 定期进行健康检查

长时间使用电子产品还可

能对身体的其他方面产生影

响，如视力、颈椎、腰椎等。因

此，定期进行健康检查是非常

重要的。通过检查可以及时发

现并治疗潜在的健康问题，避

免病情恶化。特别是对于儿童

和青少年来说，由于他们的身

体正处于生长发育阶段，更容

易受到电子产品的影响，因此

更需要定期进行健康检查。

在数字时代的大背景下，

电子产品已经成为我们生活

中不可或缺的一部分。然而，

在享受它们带来的便利和乐

趣的同时，我们也不能忽视它

们对健康的潜在威胁。通过

控制使用时间、调整屏幕设

置、保持良好姿势、增加户

外活动、关注心理健康以及

定期进行健康检查等措施，

我们可以有效预防和减轻长

时间使用电子产品所带来的

健康危害。

   （钦州市妇幼保健院  甘  霏）

灵山讯  为进一步落实灵

山县离退休干部生活待遇，保

障离退休干部身心健康，切实

把关心与关爱落到实处，最

近，灵山县委组织部组织县离

退休老干部到灵山县人民医

院进行健康体检。

该院党委对离退休老干

部体检高度重视，为确保此次

健康体检工作顺利有序进行，

提前组织相关部门负责人召

开筹备会议，对体检工作精心

策划布置。该院健康管理科

根据离退休干部的年龄和健

康状况，制定合理的体检项目

及时间安排，抽调经验丰富的

医务、医技人员和导检陪检人

员参与此次体检工作，积极与

DR、B 超、心电图等医技科室

沟通协调，确保在体检过程中

的各个环节无缝衔接，为老干

部们提供全方位的医疗服务。

针对年龄较大、行动不便的老

干部，安排了“一对一”全程陪

护体检，确保每一名老干部都

有专人引导到相关诊室进行

体检，并讲解健康知识、发放

健康教育资料等，这种用心用

情高度的责任感与细致入微

的服务，让每一位老干部深感

温暖和感动，并赢得了他们的

一致好评。

该院健康管理科还将于

近期为离退休干部们举办一

场健康知识讲座及体检报告

解读，让每一位离退休老干部

了解自身的健康状况，增强保

健意识，享受健康、幸福的晚

年生活。

       （温承瑜  朱鹏夫）

乳腺健康是女性健康的重要组

成部分，乳腺增生、乳腺炎、乳腺纤

维瘤、乳腺癌不但发病率高，且有逐

年上升的趋势。而预防则是保持乳

腺健康的重中之重。下面带大家了

解乳腺疾病的常见类型、危险因素

及预防措施，如何进行乳腺自检和

定期检查，共同守护乳房健康。

各种乳腺疾病及其防治方法
常见的乳腺疾病有许多，包括

乳疼、乳头皲裂、乳腺炎、乳腺增

生、乳腺结节、小叶增生、纤维瘤等

等，给广大女性带来生活上的困扰

和身体上的危害。

1.乳腺炎及其防治

乳腺炎是指乳腺组织的急性

感染。患者表现胸部胀痛，乳内出

现明显肿块，体检可见肿大，皮肤

潮红，而且局部皮肤温度升高，并

出现寒颤高热。主要是因为乳汁

淤积、细菌感染所致。多见于初产

妇， 产后 2—4周左右，常在乳头皲

裂后发生。症见乳房红肿、疼痛、

有硬结并伴有发烧、寒颤等，早期

可用抗生素进行治疗。

2.乳腺增生瘤及其防治

多发于 30—45 岁的妇女。肿

块可见于一侧或双侧。患者在月

经前一周感到胸部肿痛有不少肿

块，睡眠差。肿块外形不规则，大

小不一，呈圆形或椭圆形，月经来

潮后消失。

3.乳腺导管乳头瘤及其防治

多发于 40—45 岁妇女。肿瘤

体小而质软，疼痛不明显，乳头有

血性分泌物流出。此病易恶变为

乳头癌，怀疑有乳腺导管内肿瘤

时，一般认为是癌前期病变，癌变

率为 5%—12%，且药物治疗一般无

效，可进行乳腺管 X 线造影，确诊

后应及早施行手术。

4.乳腺囊肿及其防治

常见于 50 岁左右的妇女。多

为胸部受暴力冲击后，其小血管皲

裂出血形成血肿，血液被吸收和破

坏掉后形成囊肿。患者感到钝痛

和不适，肿块用手触及时与皮肤无

粘连，质地较软，有活动感，应及时

去医院检查治疗。

5乳腺癌及其防治

乳癌大都发生在 40—60 岁的

妇女，其中以更年期和绝经期前后

的妇女尤为多见，病因尚未明了，

但与内分泌各种雌激素的含量有

关；与饮食、肥胖有关；与乳癌家族

史有关；与精神因素有关。乳房肿

块常为最早出现的症状，肿块无

痛，质硬，表面不光滑，边缘不整

齐，界限不清楚。但是肿块生长较

快，癌肿侵犯周围组织，引起乳房

外形改变，局部皮肤出现“酒窝征”

及皮呈橘皮样改变；早期疼痛较

轻，晚期加剧；癌肿块破溃后形成

茶花样溃疡。早期发现应及时去

医院进行根治切除手术，配合化疗

及放疗。

乳腺癌筛查应该多久做一次
20—39 岁女性：建议每 1—2

年进行1次
40—49岁女性：建议每年进行1次
50—69 岁女性：建议每 1—2

年进行1次
70岁以上女性：建议每 2年进

行1次
乳房自检方法

建议女性每月定期进行乳房自

我检查，最好在月经来潮后的 7—10
天进行，或月经结束 2—3日。绝经

的女性建议每月选一个固定的时间

进行自检。自我检查中应重点注意

观察乳房是否有肿块、有无溢血、凹

陷或溃烂等异常情况。

视诊：站在镜前取各种姿势

（两臂放松垂于身体两侧、向前弯

腰或双手上举置于头后），观察双

侧乳房大小和外形是否对称；有无

局限性隆起、凹陷或皮肤橘皮样改

变；有无乳头回缩或抬高；有无皮

肤发红、水肿等。

触诊：一侧食指、中指和无名

指并拢，用指腹在对侧乳房上进行

环形触摸，要有一定压力。从乳房

外上象限开始检查，依次为外上、

外下、内下、内上象限，然后检查乳

头、乳晕，最后检查腋窝有无肿块，

乳头有无溢液。检查时，避免用手

指抓捏乳房，这会把抓捏到的乳腺

组织误认为肿块。乳房深部肿块

如触摸不清时，可采用前俯上半

身，再进行触摸。

挤：用拇指和食指挤压乳头、

乳晕，观察有无溢液。

乳腺超声检查

囊实性病变的确诊率达 98%
—100%，同时经济、简便、无放射

线辐射。建议年轻女性将超声检

查作为乳腺癌筛查的首选。

乳腺钼靶检查
能准确发现乳腺肿块及微小

钙化灶，建议 40岁以上的女性可每

年 1 次钼靶检查。一般不建议 35
岁以下、无明确乳腺癌高危因素的

女性进行钼靶检查。

怎样预防乳腺增生
1. 过度紧张刺激、忧虑、悲伤

等造成神经衰弱，会加重内分泌失

调，促使乳腺增生症的加重，少生

气，保持情绪稳定，活泼开朗的心

情有利于乳腺增生的康复。

2. 少吃油炸食品，动物脂肪、

甜食及过多进补食品，要多吃蔬菜

和水果类，多吃粗粮。多吃核桃，

黑芝麻、黑豆、黑木耳、蘑菇等。

3. 生活要有规律、劳逸结合，

调节内分泌失调、保持大便通畅等

措施会减轻乳腺胀痛。

4. 禁止滥用避孕药及含雌激

素美容用品。

5.避免人流或减少人流次数，

提倡母乳喂养，对乳腺疾病的预防

能起到一定作用。

 （钦北区妇幼保健院  胡春萍）

本 报 讯  （记 者  李 鹏 钧 
通讯员  李  华） 在生命的长

河中，每一滴鲜血都承载着希

望与力量。近日，灵山县第二

人民医院开展 2024年下半年

无偿献血活动。

定期献血，是一份无私的

奉献，更是对生命的敬畏与尊

重。每一次卷起衣袖，伸出手

臂，都是在传递爱与温暖，为

那些在生死边缘挣扎的患者

注入生的希望。一次小小善

举，就能成为他人重获新生的

关键。

一滴血，一份爱，生命

因您的奉献而更加精彩。这

次无偿献血活动，36名医护

人员成功献血，献血量 13900
毫升。

巧手“造”指   “医”路“手”护

呵护女性健康，远离癌变危害

献上热血    传递温暖

◀医务人员踊跃参与献血。

本报记者  李鹏钧  通讯员 

 李  华  摄

关爱退休干部   做好健康“保姆”

保持良好生活习惯，避免电子产品伤“心”又伤身


