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重点疾病重点疾病 防控专栏防控专栏

●专家话健康

本栏目由安阳市疾病预防
控制中心、安阳市健康教育所
主办

□郭中正

家是温暖的港湾，但也是老年人跌
倒的高发地。冬季室内活动增多，穿着
厚重，行动更要小心。通过一些简单的
适老化改造，能极大提升居家安全。

地面防滑除障是基础。确保家中
地面特别是卫生间、厨房等易湿滑区
域使用防滑材质并铺设防滑垫，保持
干燥。彻底去除门槛、推拉门轨道等
地面高低差，保证通道平整无障碍。

光线布局明亮柔和护周全。光线
应充足均匀，避免过暗和过亮，采用多
光源减少眩光。开关应设在门口、床

头等触手可及处，推荐使用感应夜灯，
为起夜提供便利与安全。

家具布局与辅助设施添保障。保
持室内通道畅通，尤其是卧室至卫生间
的路线。在门口设座凳方便换鞋，床旁
放床头柜减少夜间起身。床、沙发不宜
过软，高度需方便起坐。在淋浴间、坐
便器旁、楼梯及床边安装牢固扶手，能
在老人起身、转身时提供关键支撑。

通过这些用心的微改造，就能为
老年人打造一个真正安心、安全的居
家环境。

安阳市疾病预防控制中心
安阳市健康教育所

冬季预防老年人跌倒——

居家设备要适老

艾滋病虽然是一种传染病，
但可以科学预防。让我们一起掌
握关键防护知识，共同守护生命
之光。

艾滋病又称获得性免疫缺陷
综合征，是由HIV病毒引起的，它
像一个精准的“破坏者”，专门攻
击人体的免疫细胞。当免疫系统
被逐渐摧毁，各种感染和肿瘤就
会趁机找上门。

艾滋病毒主要通过三大途径传
播：血液传播、性传播、母婴传播。

日常接触会传染吗？不会。
一起吃饭、握手、拥抱、共用办公
用品、蚊虫叮咬等都不会传播艾
滋病毒。别让误解变成伤害，请
给予感染者理解和关爱，消除歧
视。

如何有效预防艾滋病？要记
住三个“关键”。

关键行为：洁身自爱，遵守道
德，在社交场合保持清醒，谨慎饮
酒，拒绝陌生人提供的烟酒饮料。

关键选择：拒绝毒品，不与他
人共用针具，不擅自使用来路不
明的血制品。

关键措施：不与他人共用牙
刷、剃须刀、刮脸刀等可能刺破皮
肤的用品。

怀疑感染怎么办？发生了高
危行为怎么办？记住两个“黄金
法则”。

暴露后预防：在72小时内使
用阻断药，可大幅降低感染风险。

主动检测：疾控中心、医院提
供保密且专业的检测。早发现、
早治疗，感染者通过规范服药，可
以像普通人一样正常生活和工
作。

防控艾滋病，不仅是医学课
题，更是人心课题，也是我们每个
人的责任。

让我们带着科学的认知和温
暖的善意，与每一个生命并肩同
行。

（本报记者 郭 凡 整理）

□本报记者 张武杰

“感谢李梦思医生、侯彩霞护
士、董义灿护士以及科里的全体医
护人员……”日前，患者刘大妈的
家人专门将一封饱含深情的感谢
信送到市中医院传统疗法科，言语
间满是感激。这封由刘大妈和老
伴儿联名书写的感谢信背后，是一
段中医传统疗法倾情助力老年患
者摆脱顽疾的暖心故事。

78岁的刘大妈一年前出现腰
部酸沉疼痛的症状，休息后非但
没有缓解，反而逐渐加重。在省
城大医院检查后，她被确诊为腰
椎间盘突出，虽然接受了微创手
术治疗，但是恢复情况却不理想，
术后间断性腰部酸沉伴双下肢怕
冷一度令刘大妈苦不堪言。“严重
的时候两条腿几乎不能走路，酸、
胀、累、疼，就像踩在棉花上，总是
觉得冷，离不开热水袋。而上身
则是热、冒汗，甚至需要扇扇子降
温，身体遭受‘冰火两重天’的折
磨。”刘大妈回忆道。

今年年初以来，刘大妈在家人
的陪伴下，先后辗转省内三家大型
医院住院治疗，但病情始终没有得
到有效改善，康复的希望愈发渺
茫。就在全家人一筹莫展之际，中
医传统疗法悄然为其打开了“希望
之窗”。今年10月，刘大妈以“痹症
类病”收入市中医院传统疗法科中
医日间病房，一场基于中医经典理
论的个性化治疗就此展开。

“传统疗法是以《黄帝内经》
《伤寒论》《理瀹骈文》等中医经典
著作为理论基础，通过针刺、艾灸、
推拿、拔罐、贴敷等外治法和中药

汤剂、丸散、中医药膳内服，以及中
医导引养生功法练习等进行治疗、
养生、康复的综合医疗体系，强调
整体观念与辨证论治，具有‘简、
便、验、廉’等特点。”12月10日，市
中医院传统疗法科主任、副主任医
师袁一展介绍。

“患者所患腰椎间盘突出症
属中医‘痹症’‘腰痛’范畴，其术
后间断性腰部酸沉、肢体寒热失
调等症状，核心在于脏腑功能失
调、气血运行不畅、经络阻滞不
通。”针对刘大妈的病情，医生李
梦思发起了科室疑难病例讨论，
大家对该病例进行了细致研判，
结合中医“通则不痛，痛则不通”
的原则，为其制订了个性化治疗

方案。
在李梦思及其治疗小组成员

的精心医治和护理下，刘大妈的病
情得到了显著改善。其上身燥热
冒汗的症状消失，不再需要扇扇子
降温；下身畏寒怕冷的情况明显缓
解，热水袋也渐渐“失了宠”；腰部
酸沉疼痛减轻，肢体活动能力逐步
恢复，生活质量得到了极大提高。
这让刘大妈和家人欣喜不已，也深
深感受到了中医传统疗法的独特
魅力。

其实，类似刘大妈通过中医传
统疗法重获健康的患者还有很
多。“真的很舒服，颈肩明显不那么
难受了……”在市中医院传统疗法
科中医日间病房，患者王女士向主

治医师蔡民超讲述着自己的感
受。通过多次采用罐法、痧法、督
灸法等疗法调畅背部气血运行，促
进全身阳气升腾，王女士因工作缘
故导致的长期颈肩背疼痛得到了
极大缓解。

“中医传统疗法之所以能取得
良好疗效，关键在于其‘标本兼顾、
整体调治’的诊疗思路，能够从根
源上调整脏腑功能，实现气血、阴
阳、精津、脏腑的平衡。其‘以人为
本、天人合一、形神共养’的核心，
为人们提供了安全、温和且可持续
的健康支持，在慢病管理、功能康
复和亚健康调理中具有明显的实
际价值。”袁一展表示，中医传统疗
法是中医学数千年传承下来的瑰
宝，体现了“未病先防，既病防变，
瘥后防复”的中医智慧。对于不同
的患者，医生通过“望、闻、问、切”
四诊合参，准确把握患者的病情，
根据其病因、病性、病位以及季节、
个人体质等情况的不同给出相对
应的、个性化的、合适的治疗方式
方法。

一封感谢信，浓浓医患情。
在守护百姓健康的道路上，市中
医院传统疗法科将中医经典理论
与临床实践深度融合，用针刺艾
灸的温热、推拿按摩的力道、中药
汤剂的醇厚、导引功法的灵动，为
一位位患者驱散了病痛的阴霾。

“我们将继续坚持以人民健康为
中心，以古法智慧为依托，以个性
化诊疗为特色，为更多患者提供
安全、温和且可持续的健康支持，
让中医传统疗法在新时代焕发出
勃勃生机，当好百姓健康的坚实
后盾。”袁一展说。

科学防控艾滋病 守护健康与爱

一封感谢信背后的健康守护
——看安阳市中医院传统疗法科如何以古法智慧点亮患者康复之路

蔡民超为患者进行中医手法治疗（医院供图）

□张 伟

吃饭总觉得咽东西卡，吃干饭时
胸骨后还隐隐发疼，不要想当然认为
是得了咽炎，这也有可能是食管癌早
期的症状。其实，食管癌是典型的

“吃出来的病”，很多人吃饭不注意，
饮食习惯不当，就是在给癌症“铺
路”。

食管是一条由肌肉组成的通道，
连接咽喉和胃。食管通过膈食管韧
带附着于膈的食管裂孔的边缘处。
膈食管韧带是膈下筋膜的延续，该韧
带使膈和食管在呼吸和吞咽时能独
立运动。

食管本身并没有任何的消化作
用，其主要功能只是帮助运输食物进
入胃部。依食管的行程可将其分为
颈部、胸部和腹部三段。食管主要由

环节肌层（内层）和纵行肌层（外层）
组成，通过这两种肌肉的收缩蠕动，
食物可快速地经过食管。

日常生活中，引起食管损伤的一
个重要因素就是进食过热的食物。

进食食物超过50℃，会让我们感
到烫嘴，超过 65℃就会烫伤食管黏
膜。反复伤害食管黏膜，会使其进
入长期自我修复状态，发生慢性炎
症。

如果用一个矿泉水瓶模拟食管，
人们就会很直观地看到，装常温水
时，瓶子没有任何变化；装热水时，瓶
子就会被烫得变形。

除了进食烫的、硬的食物会诱发
食管癌，以下四种习惯也同样危险：

一、爱吃腌制食物。咸菜、酸菜、
豆瓣酱等腌制食物含有大量的亚硝
酸盐，可导致食管黏膜基因突变，引

发食管癌。
二、进食变质食物。变质的食物

含有大量霉菌，也能导致基因突变，
引发食管癌。

三、吸烟。烟草中含有69种致癌
物质，长期吸烟，危害可想而知。

四、饮酒。长期酒精刺激，会直
接灼伤食管黏膜，引起癌变。另外，
酒精还会加快致癌物质吸收。

临床上，很多食管癌一发现就是
晚期，是因为发病初期身体并没有什
么明显的症状，而事实上，早期食管
癌会释放出一些关键信号。若有以
下症状，一定要及时就医：

1.吃东西感觉很噎；
2. 平时总感觉喉咙里有东西卡

着；
3.心口闷胀或疼痛；
4.感觉烧心；

5.经常打嗝；
6.声音嘶哑。
对于食管癌，人们要牢固树立

“预防重于治疗”的理念，食管癌的预
防主要体现在饮食和生活习惯上。
要注意进食温度，多吃蔬菜、水果，少
吃辛辣、刺激、油腻的食物。坚持锻
炼身体，定期体检，戒烟戒酒。此外，
有肿瘤家族史的人更应引起重视。

在此提醒人们要时刻注意身体
情况，早发现、早就诊，别错过最佳的
治疗时机。

（作者系安阳市人民医院普通外
科主治医师）

本报讯 （记者 张武杰
通讯员 李小洁）为丰富老年
人的精神文化生活，锻炼老
年群体的手眼协调能力与逻
辑思维，12 月 11 日上午，北
关区豆腐营街道老年体协联
合北关区民政局社工站、信
德社工，在社区活动室开展
了“银龄玩转魔方”学习小组
活动，吸引辖区多名老年人
参与。

活动现场，社工站的工作
人员向到场老人介绍了魔方
的起源与基本玩法，用通俗
易懂的语言讲解魔方还原的
核心技巧。大家围坐在一
起，认真聆听，手中拿着魔
方，跟着社工的步骤一步步

尝试。过程中，有的老人对
复杂的公式感到困惑，社工
与志愿者便耐心地手把手指
导，从简单的单面还原开始，
逐步引导老人掌握技巧。大
家互相交流心得、探讨方法，
氛围轻松又热烈。

此次活动打破了老年人
对益智玩具的认知壁垒，不
仅让他们体验到了动手动脑
的乐趣，还在互动交流中增进
了彼此的感情。下一步，北关
区豆腐营街道老年体协将继
续聚焦老年人的精神文化需
求，设计更多新颖有趣的益
智类活动，让老年群体在学
习新技能的过程中收获快
乐，切实提升晚年生活质量。

本报讯（记者 张武杰 通讯员 侯
若岚）12月10日上午，北关区彰东街道
小营村广场上，一群精神矍铄的老人
身着统一服装，头戴红帽，腰间系着
腰鼓，手持鼓槌，正以饱满的热情进行
腰鼓训练。鼓点起落间，大家动作整
齐划一，节奏感十足，尽显银发群体
的昂扬风貌。

训练中，大家先在专业教练指导
下进行热身，保障运动安全，然后随鼓
点投入训练，铿锵鼓声里满是热爱与

朝气。这项趣味体育活动能帮助老人
增强体质、预防慢病，还能丰富社交、
缓解孤独，提升生活幸福感。

北关区彰东街道老年体协全力护
航老年人运动生活，不仅提供专属训
练场地、配备专业教练指导，还定期举
办体育活动与赛事，鼓励更多老人走
出家门，享受运动的快乐。小营村腰
鼓队的训练日常，是老年体育活动的
生动缩影，让老人的晚年生活愈发丰
富多彩。

本报讯 （记者 张武杰 通讯员
张 勇）12月 6日，滑县大河乒乓球俱
乐部内掌声雷动、激情飞扬，河南省乒
乓球协会健身行系列赛博乒网滑县乒
乓球公开赛在此成功举办。来自滑县
及周边地区的 70余名乒乓球爱好者
齐聚一堂，以球会友、切磋技艺，共同
畅享这场乒乓盛宴。

本次公开赛设混合团体项目，赛
事组织严谨有序。70余名选手通过现
场抽签组建22支球队，分上下两个半
区、4个小组（每组4支至6支队伍）展
开角逐，采用全国博乒网特色赛制，每
场三盘两胜、每盘三局两胜，兼具竞技
性与趣味性。

第一盘为光板对决，擦网球有效
不重发，前两局先得 11分获胜，决胜
局先得 7分胜出，重点考验选手的基
本功与临场应变能力；第二盘为有胶
皮双打，注重团队协作配合；第三盘为

有胶皮单打，需由双打选手之一出战，
凸显个人竞技实力。

赛场上，选手们精神抖擞、身姿矫
健，发球、接球、扣杀、防守、周旋等动
作精准利落，精彩对决轮番上演。光
板对决的巧劲博弈、双打配合的默契
衔接、单打赛场的强强碰撞，引得现场
观众发出阵阵欢呼声。全体选手秉持

“友谊第一、比赛第二”的体育精神，在
攻防转换中展现乒乓球运动的魅力，
在切磋交流中收获深厚情谊。经过一
天近 120场次的激烈比拼，赛事顺利
决出前8支优秀队伍。

赛后，组委会举行了颁奖仪式，为
获奖队伍颁发荣誉奖项。此次赛事的
成功举办，不仅为广大乒乓球爱好者
搭建了高质量的交流展示平台，丰富
了群众的体育文化生活，更进一步推
动了全民健身理念在区域内落地生
根、深入普及。

养成良好饮食习惯 不要让食管癌“找上门”

北关区豆腐营街道

银龄玩转魔方 趣味点亮晚年

活动现场（李小洁 摄）

北关区彰东街道

鼓声阵阵添活力 老人健身乐趣多

以球会友展风采 乒乓盛宴燃滑州
河南省乒乓球协会健身行系列赛博乒网滑县乒乓球

公开赛成功举办


