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本报讯（通讯员 聂娉婷）2 月 6 日，安康市妇幼保健院举
办“骏马迎春 笃行奋进”迎春联欢会。全院干部职工欢聚一
堂，通过自编自导的文艺节目喜迎新春，凝聚团结奋进的
力量。

联欢会在儿科党支部热情洋溢的开场舞《你好我好新年
好》中拉开序幕。各党支部、科室陆续登台，献上了形式多
样、精彩纷呈的演出：医技党支部带来的快板《妇幼医技谱新
篇》，节奏明快、铿锵有力，展现了医技人员奋发向上的精神
风貌；儿童保健党支部表演的舞蹈《疯狂动物城》，动作活泼、
充满童趣，传递出呵护儿童健康的温暖与活力；行政后勤党
支部的小品《守护者联盟》语言生动、情节诙谐，致敬幕后岗
位的默默奉献与坚守；宣讲节目《以爱为帆护航生命》则深情
讲述了临床一线的感人故事，诠释了医者的初心与使命。此
外，妇女保健党支部的《荣耀奉献》、总护理部的健身操《奔跑

的青春》、医教党支部的歌
伴舞《上春山》等节目也各
具特色，精彩不断，赢得了
现场阵阵掌声与喝彩。

本 报 讯（通 讯 员 申 宇 鹏）近
日，汉阴县人民医院眼科正式推出
白 内 障 超 声 乳 化 日 间 手 术 服 务 。
该服务采用“当日入院、当日手术”
的高效诊疗模式，结合微创技术及
个性化治疗方案，为患者提供“省
时、省钱、省心”的全新就医体验。

“ 原 本 以 为 手 术 要 住 院 好 几
天，没想到从入院到出院不到 24
小时，术后视力马上就清晰了！”57
岁的谢阿姨在术后复查时欣喜地
表示。她因双眼老年性白内障，视
力一度降至 0.1，日常生活受到很
大影响。得知医院开展日间手术
后，她立即预约就诊。眼科团队为
其制定了个性化手术方案，手术全
程仅用时 12 分钟，术中患者无明
显痛感。术后视力恢复至 0.6，谢
阿姨当天即顺利出院。

据眼科主任李明介绍，白内障
超声乳化技术通过高频超声波将
混浊的晶状体击碎并吸出，再植入
折叠式人工晶体。与传统手术相
比，该技术具备三大核心优势：一
是 切 口 微 小 无 需 缝 合 ，术 后 散 光
少、恢复快；二是手术时间短，单眼
手术平均仅需 15 分钟，减轻了患
者术中身心负担；三是适应证广，
无论是老年性白内障、先天性白内
障 ，还 是 合 并 高 度 近 视 等 复 杂 情
况，均可通过个性化方案实现精准
治疗。

为确保日间手术的安全与效
率，医院建立了全流程规范化服务
体系。术前实行“预住院”模式，患
者可提前完成视力、眼压、眼底等
全套检查，避免手术当日等待。术
中由高级职称医师主刀，并配备高
清手术显微镜等先进设备，保障手
术精准性。术后设有专门观察区，
医护团队实时监测患者视力、眼压
等指标，同时开展集中健康教育，
发放图文并茂的护理手册，并建立
随访微信群，及时解答患者居家康
复过程中的疑问。

春节期间走亲访友、聚会聚餐、旅游
出行莫忘健康防护，重点关注呼吸道疾病
风险，谨防心脑血管疾病，预防输入性疾
病等。

高度关注呼吸道传染病

春节期间人员流动性显著增加，呼吸道
传染病感染风险持续存在，注意防范流感、水
痘、鼻病毒、肺炎支原体等呼吸道传染病。

预防小贴士：
1.养成勤洗手、常通风、少聚集、注意咳

嗽礼仪等良好习惯。前往人群密集、相对封
闭的公共场所建议佩戴口罩。

2. 倡导健康生活方式。健康饮食、戒
烟限酒、规律作息、保证充足睡眠，根据自
身状况适度运动。

3. 及时接种疫苗。尤其是儿童、老年
人和有慢性基础性疾患的人群，应尽早接
种流感、水痘等疫苗。

警惕肠道传染病

春节期间，聚餐活动增多，增加了肠
道传染病的感染风险。冬季肠道传染病
的主要病原体是诺如病毒、轮状病毒等，
常 见 症 状 主 要 为 恶 心 、呕 吐 、腹 痛 、腹
泻等。

预防小贴士：
1. 注意饮食饮水卫生。不吃腐败变

质的食物，不吃生冷不洁食物，生熟食品
要分开；不饮用生水或被污染的水，饮用
水用具要定期消毒。

2. 保持环境卫生。地面或者物体被
患者呕吐物或排泄物污染后，应在做好个
人防护的前提下开展清理工作，同时使用
含氯消毒剂对患者的呕吐物和排泄物进
行消毒处理，处理后应清洁双手。

3. 注意个人卫生。勤洗手，打喷嚏或
咳嗽时，使用手帕或纸巾轻掩口鼻，避免
直接用手接触。

预防输入性传染病

春节期间，出入境人员增多，国内外
互通频繁，应注意防范疟疾、登革热等境
外高发输入性传染病。

预防小贴士：
1. 虽然冬季蚊虫密度降低，但仍需警

惕室内过冬蚊虫，防止被蚊虫叮咬；室内
外放置的花盆、陶罐等盛水器皿要倒扣，
避免蚊虫孳生。

2. 前往疟疾、登革热流行地区前，按
医生建议服用预防性药物；在流行地区 ,
使 用 蚊 帐 、蚊 香 以 及 驱 蚊 剂 ，防 止 蚊 虫
叮咬。

3. 返 乡 后 ，建 议 尽 早 检 测 ；如 出 现
反 复 发 热 、头 痛 、寒 战 等 症 状 ，及 时 到
定 点 医 院 就 诊 ，主 动 告 知 医 生 旅 居 史
和 接 触 史 ；若 确 诊 ，遵 医 嘱 全 程 规 范
治 疗 。

谨防心脑血管疾病

寒冷天气与春节期间作息不规律、暴
饮暴食、情绪波动等因素叠加，使得冠心病、
脑卒中等心脑血管疾病发病风险显著增加。

预防小贴士：
心脑血管疾病患者或高危人群需特

别注意，密切关注天气变化，外出时穿戴
暖和；保持规律作息、合理饮食、充足睡眠
和适度运动；严格遵医嘱按时服药，定期
监测血压、血糖、血脂等指标，如有异常及
时就医调整治疗方案。

其他健康问题：
新春佳节，出行、社交活动频繁，需要

防范交通事故、饮酒过度等。
预防小贴士：
1. 遵守交通规则，不超速行驶、不酒

后驾车、不闯红灯、不乱穿马路。
2. 不空腹、不过量饮酒，不喝来历不

明、成分不清的药酒。

当 除 夕 的 灯 笼 亮 起 ，当 团 聚 的 欢 笑 满
堂，杯中那抹琥珀色或透明清亮，总是不知
不觉间为年味增添了几分暖意与酣畅。团
圆宴上，如何饮酒才不伤身呢？

过量酒精对人体的伤害
肝脏告急：短时间内大量饮酒，远超肝

脏代谢能力（约每小时 10 至 15 克酒精），可
能导致急性酒精性肝损伤，甚至引发凶险的

“急性肝衰竭”。
胰腺炎：暴饮暴食是诱发急性胰腺炎的

重要因素，发作时疼痛剧烈，有生命危险。
心脑血管意外：酒精使血管急剧扩张后

又收缩，易导致血压剧烈波动，诱发心绞痛、
脑出血或心肌梗死，尤其在本身有基础疾病
的中老年人群中风险陡增。

意外与伤害：反应迟钝、判断力下降，是
交通事故、摔伤、溺水等节日高发意外的主
要元凶之一。

此外，长期过量饮酒，患癌症风险也会
增加。

科学定义饮酒量
中 国 居 民 膳 食 指 南 建 议 ：成 年 男 性 一

日饮用酒精量不超过 25 克，女性不超过 15
克。约等于啤酒 750 毫升、葡萄酒 250 毫升、
低度白酒 75 毫升（男性）；女性约为男性的
60%。

不建议为了“平均”而每日饮酒。每周
应有至少 2 至 3 天完全不接触酒精，让肝脏
得以休整。

如何健康饮酒
不空腹：饮酒前先吃些主食、肉类、奶制

品，在胃里形成“保护层”，延缓酒精吸收。
巧备“护肝餐”：优先食用富含维生素 B

族（如粗粮、瘦肉）、优质蛋白（鸡蛋、豆腐）和
抗氧化剂（深绿色蔬菜）的食物。

主动降速：小口慢饮，多停顿，给自己身
体代谢的时间。

必配白水：每饮一杯酒，至少喝一杯温
白开水，加速酒精稀释与排泄。

解酒误区：浓茶、咖啡不解酒，可能加重心脏和肾脏负担。蜂蜜
水、果汁（如番茄汁、橙汁）可补充水分和糖分，有一定缓解作用。

充足休息：酒后务必保证睡眠，给身体修复时间。
警惕信号：若有人出现昏迷、呼吸缓慢、皮肤湿冷等严重酒精中

毒迹象，切勿让其“躺下休息”，应立即侧卧（防呕吐窒息），并第一时
间呼叫急救。

这些人群请“零饮酒”
孕妇与哺乳期女性：酒精毫无安全剂量，会危害胎儿及婴儿。
儿童与青少年：影响大脑发育。
需服药者：尤其是服用头孢类、降压降糖、镇静等药品，可能引

发致命反应。
肝病、胰腺炎、痛风、严重心脑血管疾病患者。

在 智 能 健 康 设 备 日 益 普 及 的 今 天 ，
“数据焦虑”在门诊中并不少见。作为一
名医生，我发现许多人对于设备给出的数
据往往一知半解，时而过度担忧，时而忽
略真正的健康警报。尤其在春节到来之
际，人们聚会增多、饮食变化、饮酒频繁，
更容易导致数据波动，引发不必要的紧
张。今天，让我们从医学角度解读这些常
见健康指标，学会与数据健康共处。

心 率 变 异 性（HRV）：身 体 的
“压力仪表盘”，而非“健康成绩单”

什么是心率变异性？
心率变异性反映是心跳间隔时间的

微小变化。许多人误以为心跳应该像节
拍器一样规律，事实恰恰相反——健康的
心脏具有一定的“不规律性”。它由自主
神经系统调节，就像身体的“压力响应系
统”，反映压力状态与恢复能力。

如何理解你的 HRV 数据？
临床上，HRV 受多种因素影响：年龄

（通常随年龄增长而下降）、性别、运动习
惯、压力水平、呼吸模式，甚至测量时间

（早 晨 通 常 更 高）。 一 个 常 见 的 误 解 是
“HRV 越高越好”。实际上，异常升高或
降低都值得关注。持续的极低 HRV 可能
与慢性压力、疲劳或某些疾病状态相关；
而异常高的 HRV 有时出现在某些神经调
节异常的情况下。

注意事项：
1. 避免日间过度比较：HRV 日间波

动可达 20%-30%，运动后、餐后或压力状
态下可能暂时降低。

2. 关注长期趋势而非单点数值：连续
监测 2-4 周，观察个人基线及变化趋势比
纠结单次测量值更有意义。

3. 理解设备局限性：消费级设备（尤
其是光学心率传感器）的 HRV 测量精度
通常低于医用级心电图，尤其是在运动状
态下。

4. 知道何时就医：单独 HRV 异常而
其他一切正常，很少需要紧急处理。但若
伴 随 胸 痛 、心 悸 、晕 眩 等 症 状 ，应 及 时
就医。

睡眠深度：揭开“睡眠分数”背
后的复杂性

什么是睡眠深度？
市面上的设备通常将睡眠分为浅睡、

深 睡 和 快 速 眼 动 睡 眠（REM）。 深 睡 期
（慢波睡眠）对体力恢复至关重要，REM
睡眠则与记忆整合、情绪调节密切相关。

解读睡眠数据时的常见误区：
许多患者问我：“医生，我的深睡只有

1 小时，设备显示‘不足’，但白天精力充
沛，这有问题吗？”这里有个关键点：睡眠
需求个体差异巨大。成年人深睡比例通
常 为 15%-25%，但 有 人 天 生 就 偏 低 。 此
外，设备的“睡眠阶段”划分基于体动和心
率模式，准确性有限，不应视为医学诊断
依据。

注意事项：
1. 关注自我感受而非绝对数值：如果

你白天精力充沛、情绪稳定，即使“深睡时
间”低于设备平均值，也无需焦虑。

2. 了解算法的局限性：消费设备通常

无法识别“安静清醒”状态，可能高估实际
睡眠时间。

3. 重视睡眠规律性：相比纠结于深睡
分钟数，维持固定作息时间、创造适宜睡
眠环境对大多数人更为重要。

4. 识别真正的危险信号：频繁的夜间
血氧下降（可能与睡眠呼吸暂停相关）、每
小时超过 5 次的明显觉醒或长期主观失眠
感，这些比单纯的“深睡不足”更值得关注。

血 氧 饱 和 度（SpO ₂）：了 解“ 生
命之火”的正常波动

什么是血氧饱和度？
血氧饱和度指血液中氧合血红蛋白

的比例，反映肺部气体交换效率。正常静
息状态下，健康人血氧饱和度通常在 95%
-100% 之间。

解读血氧数据时的关键认知：
许多患者担心夜间血氧“降至 92%”

是否危险。事实上，轻度波动是正常的，
尤其是在 REM 睡眠期，呼吸可能变浅变
慢，导致血氧轻微下降。此外，高海拔地
区居民的正常值可能略低。需要警惕的
是持续低于 90%（海平面静息状态）或频
繁大幅度波动。

注意事项：
1. 了解测量误差来源：寒冷导致末梢

循环差、指甲油污染、手部移动都可能导
致读数不准确。

2. 避免过度监测：健康人日常监测血
氧意义有限，反而可能引发焦虑。

3. 特定人群需关注：慢性心肺疾病患
者、打鼾严重者，夜间血氧监测更有价值。

4. 结合症状判断：单独的无症状性短
暂血氧下降（尤其夜间）与伴有气促、胸
痛、口唇发紫的血氧下降，临床意义完全
不同。

给智能健康设备用户的医学建议

1. 建立个人基线：在感觉良好时连续
监测 2 周，了解自己的“正常范围”，而不是
盲目对比人群平均值。

2. 关注功能状态：问问自己：“数据变
化是否影响了我的日常生活功能？”如果
答案是否定的，可能无需过度担忧。

3. 理解医学决策的复杂性：临床诊断
基于病史、体格检查、实验室检查和医学
影像等的综合评估，单一健康设备数据极
少作为独立诊断依据。

4. 设立“无设备时间”：每周至少有一
天不佩戴监测设备，重新连接身体的内在
感受。

5. 知道何时“离线咨询”：当数据引发
持续焦虑，或出现明确警示信号（如静息
状 态 下 持 续 胸 痛 伴 血 氧 下 降），请 关 闭
App，预约专业医疗机构咨询。

健 康 监 测 设 备 是 出 色 的 健 康“ 翻 译
器”，能帮助我们解读身体的微妙信号。
但它们不应成为焦虑的“放大器”或健康
的“裁判官”。真正重要的是：数据背后的
你，感受如何？生活如何？

健 康 之 路 ，既 要 借 助 科 技 的“ 望 远
镜”，也要保留感受身体的“内在指南针”。
让我们学会倾听数据的提示，而不被其主
宰，在这条路上，走得更加从容、明智。
（作者系安康市中心医院心内二科主任）

本报讯（通讯员 覃斌）2 月 4 日，安康市人民医院以“医路童行，
共迎新春”为主题，联合旬阳市双河镇人民政府，邀请双河镇留守儿
童托管中心的 7 名儿童来到安康城区，共同度过了一段温馨而欢乐
的时光。

本次活动得到市慈善协会、市妇联的悉心指导。医院特别组织
了爱心家庭团队，精心安排了丰富的互动环节，带领孩子们依次参观
了市人民医院院史馆、安康博物馆和科技馆，并参与了趣味蛋糕制
作。活动气氛热烈，笑语不断。

在互动游戏环节，医院“小紫薇”志愿团的小志愿者与留守儿童
一起进行了“你画我猜”“趣味问答”等游戏，孩子们迅速熟悉起来，现
场笑声与欢呼声此起彼伏。接下来的青少年假期安全课上，志愿者
通过播放通俗易懂的动画视频，以直观的画面和易于理解的语言，引
导孩子们正确使用网络和手机。在“爱心家庭”结对环节，医院的 7
个爱心家庭与孩子们一一结对，并向他们赠送了精心准备的书籍、爱
心卡片等新年礼物。家长们表示，将通过持续的交流与陪伴，搭建起
情感沟通的桥梁，让孩子们感受到如家人般的关怀。

随后，孩子们前往安康博物馆和科技馆参观。在讲解员生动的
介绍中，他们深入了解家乡的历史文化，探索科学奥秘，拓宽了视野。
在蛋糕制作现场，孩子们围在操作台前，认真跟随蛋糕师学习塑形、
点缀等技巧，亲手制作出属于自己的新春蛋糕。

本报讯（通讯员 张云）2 月 4 日，岚皋县中医医院举行便民门诊
部开诊暨岚河医派传承工作站揭牌仪式。

在岚河医派学术档案交接环节，老中医孙朝润将珍藏多年的学
术资料交付给岚皋县中医医院中医药适宜技术推广中心负责人李
峰，实现了学术脉络的“代际传递”。

据悉，岚河医派发源于清末民初岚皋名医陈可庄，经孙朝润、邓
久清、熊明朗等几代中医人传承发展，深度融合岚皋自然环境、道地
药材与民间验方，尤其重视“治未病”预防保健理念，善于通过饮食、
起居、情志调养提升民众防病能力，至今已发展成为岚皋县兼具理论
深度与实践价值的特色中医品牌。

仪式结束后，现场同步开展健康义诊与中医适宜技术体验。余
春、李玲等省市中医专家与岚河医派传承人共同组成义诊团队，为到
场群众提供辨证咨询、处方开具、健康指导等服务，针对常见慢性病、
老年病及疑难病症耐心答疑解惑。针灸理疗室内，医务人员为群众
免费提供艾灸、推拿、拔罐等中医适宜技术体验，让大家亲身感受中
医药“简、便、廉、验”的独特优势。

春节期间防病提示
安康市疾控中心 何茜

市妇幼保健院举办迎春联欢会
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岚皋县中医医院便民门诊部开诊
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