
为养成科学合理的膳食习惯，市
疾控中心提醒您关注以下准则，健康
生活：

准则一：食物多样，合理搭配。坚
持以谷类为主的平衡膳食模式。每天平
均摄入12种以上食物，每周25种以
上。每天摄入谷类食物200g～300g，
其中包含全谷物和杂豆类50g～150g、
薯类50g～100g。三餐有蔬菜，保证每
天摄入不少于300g的新鲜蔬菜，深色
蔬菜应占二分之一。天天吃水果，保证
每天摄入200g～350g的新鲜水果。每
天摄入液态奶制品300ml以上。鱼、
禽、蛋类及瘦肉摄入要适量，平均每天
120g～200g。每周最好吃鱼 300g～

500g、 蛋 类 300～350g、 畜 禽 肉
300g～500g。少食深加工的肉制品、
肥肉、烟熏和腌制类食品。

准则二：吃动平衡，保持健康体
重。各年龄段人群都应食不过量，每
天坚持进行运动，每周至少进行5天中
等强度的运动，累计150分钟以上。
适当进行高强度有氧运动，加强抗阻
运动，每周2天～3天。减少久坐时
间，每隔一小时起来动一动。

准则三：少盐少油，控糖限酒。
成年人每天摄入食盐不超过5g、烹调
油25g～30g。控制添加糖的摄入量，
每天不超过50g，最好控制在25g以
下。不喝或少喝含糖饮料。反式脂肪

酸每天摄入量不超过2g。儿童、青少
年、孕妇、哺乳期女性以及慢性病患
者不宜饮酒。

准则四：规律进餐，足量饮水。
合理安排一日三餐，定时定量，不漏
餐。规律进餐、饮食适度，不暴饮暴
食、不偏食挑食、不过度节食。足量
饮水，少量多次。一般情况下，成年
男性每天饮水 1700ml，成年女性每
天饮水 1500ml。推荐多喝白开水，
少喝或不喝含糖饮料，不用饮料代替
白开水。

准则五：会烹会选，会看标签。
学习阅读食品标签，合理选择预制
菜。学习烹饪，传承传统饮食，享受

食物的天然美味。
准则六：讲究卫生，杜绝浪费。

使用公筷，实行分餐制，珍惜食物，
按需备餐。 张小然

科学食养 健康生活

日常生活中，大家普遍认为头晕、
眩晕是由高血压、脑卒中、颈椎病等疾
病引起的，却忽视了眩晕与耳朵的关
系。实际上，大约70%左右的眩晕是
耳科疾病导致的。

耳朵不仅具有听觉功能，还有保
持身体平衡的功能。内耳的前庭器官

和视觉、本体感觉合称“平衡三联”，
它们一同构成了人体的平衡系统。如
果前庭系统出现障碍，就会导致眩晕
的发生。

此外，还有很多患者将头晕和眩晕
混为一谈，就医时无法表达清楚，导致
延误病情。头晕和眩晕完全不同。头晕
表现为头重脚轻、头昏脑涨以及意识不
清晰等，不会出现运动错觉；眩晕发作
时，患者往往有天旋地转或摆动、升
降、倾斜的感觉，有些患者发作前还可
能出现耳鸣或耳胀。

下面给大家介绍一下常见的眩晕疾
病——耳石症。耳石症学名为良性阵发
性位置性眩晕。耳石是附着在内耳前庭
椭圆囊、球囊里的微小颗粒，主要成分
是碳酸钙，因化学成分与石头相同，故

名耳石。当耳石脱离椭圆囊、球囊来到
半规管的淋巴液中“游来游去”时便会
引起眩晕。

耳石症患者的体位改变时，会突然
感觉天旋地转，还会伴有恶心、呕吐等
症状，这些症状在平卧不动后消失。耳
石症单次发作持续时间通常不超过一分
钟，再次变换头位时症状会再次出现，
严重影响患者的生活质量。对于可疑耳
石症引起的眩晕，患者需要到耳鼻喉科
进行位置性眩晕检查，医生通过观察患
者体位变换时是否有眼球震颤及眼震的
方向来判断是否为耳石症。

治疗耳石症有效的方法是医生通过
手法将耳石复位，也可采用药物辅助治
疗。

沈春华

发生眩晕警惕耳石症

■文/图 本报记者 尹晓玉
“我终于可以大步走路了。太谢谢

你们了！”5月20日，在市骨科医院足
踝外科，看到恢复良好的复查结果，
患者孙某连连向医生表示感谢。

今年19岁的孙某是一名平足症患
者。近两年来，他备受足部疼痛、足
弓塌陷的折磨，多方求治效果欠佳。
今年2月，他来到市骨科医院足踝外
科，在该院引进的新设备“迷你微”
的辅助下成功完成手术。“患者术中需
要跟骨截骨、反复多次C型臂X线机
透视。使用‘迷你微’后，术中透视
时间短、次数少，减少了射线的伤
害，同时缩短了手术时间，术后恢复
也更快。”市骨科医院足踝外科主任陈
宏峰说。

“迷你微”是GE公司专为四肢小
关节手术设计的多轴微型移动 C 型

臂，适用于足踝外科、小儿骨科、手
外科等四肢小关节手术，市骨科医院
院是我省第二家拥有该先进设备的医
院。“迷你微”具有辐射小、占用空间
小、操作简便等优点，可大大缩短手
术时间，达到精准手术、快速康复的
目的。该院足踝外科已在“迷你微”
辅助下成功完成多例足踝外科手术。

市骨科医院足踝外科的前身是成
立于2012年的足踝外科专业组。2018
年，市骨科医院足踝外科成立。目
前，该科开放床位33张，拥有医师6
人、护理人员12人，其中主任医师1
人、主治医师2人、住院医师3人，博
士研究生 1 人、硕士研究生导师 1
人、硕士研究生5人。该科拥有我市足
踝矫形与修复重建重点实验室，是我
省独立设置足踝外科病区的三家医院
之一，也是中国糖足联盟糖尿病足防

治中心建设单位。知名足踝外科专家
北京积水潭医院武勇教授团队在该院
设有工作室。

千里之行，始于足下。足踝是人
体非常重要的一个部位。一旦出现问
题，对患者的生活质量影响极大。诸
多看似与足部并不相关的疾病有时也
可能是由于对足部的护理不够以及足
部运动不当造成的。运动时容易崴
脚、走路时间长了脚跟疼、穿任何鞋
都觉得不适……这些可能都是足部发
出的“求救信号”，千万不能掉以轻
心，应及时就医。

近年来，市骨科医院足踝外科在
该院领导的支持和该科主任陈宏峰的
带领下，大力发展核心技术，以足踝
部的骨病以及创伤为主要的临床任务
和研究方向，不断提高医疗技术水平。

“技术是我们的王牌。”陈宏峰表
示，他们在豫中南地区率先开展了踇
外翻的个性化治疗，包括开展各种截
骨手术、关节融合术、关节置换术，
关节镜下修复距骨软骨损伤、踝关节
外侧韧带慢性损伤，矫治平足症、高
弓足，微创髓内钉治疗踝关节骨折、
跟骨骨折等，并开展了豫中南第一例
人工全踝关节置换术治疗踝关节骨关
节炎，以及SMO（踝上截骨术）治疗
踝关节骨性关节炎、胫骨横向骨搬运
技术治疗糖尿病足，均取得了良好的
治疗效果，得到患者广泛好评。

目前，该科分为足踝创伤组、足
踝矫形组和足踝运动损伤组三个专业
组，主要诊疗范围包括足踝部创伤，
如踝关节骨折、跟骨骨折、距骨骨
折、趾骨骨折等；足踝部疾病及畸形
矫治，如踇外翻、平足症、高弓足、
马蹄足、糖尿病足等；运动损伤，如
踝关节外侧韧带陈旧性损伤、距骨软
骨损伤、距骨坏死、踝关节外侧不稳

定等。同时，该科还开展了人工全踝
关节置换术、人工跖趾关节置换术、
距骨软骨移植术治疗距骨软骨损伤以
及SMO （踝上截骨术） 治疗踝关节
骨性关节炎、胫骨横向骨搬运术治疗
糖尿病足及应用骨科手术机器人结合
髓内钉微创治疗踝关节骨折等特色技
术。

在参与大量临床救治工作之余，
陈宏峰还不忘投身科研，积极开展学
术交流。他主持了2023年河南省科技
攻关项目《水凝胶复合脂肪间充质干
细胞修复距骨软骨损伤的临床研究》，
主持完成2019年河南省科技攻关项目
《3D打印技术在踝关节后侧结构损伤稳
定性的生物力学与临床研究中的应
用》，主持了河南省医学科技攻关项目
《5G场景远程辅助机器人微创髓内钉
治疗踝关节骨折的临床应用研究》。近
年来，陈宏峰共发表SCI论文2篇、中
华创伤骨科杂志等核心期刊论文30余
篇，每年都组织科室人员积极参加全
国骨科年会及COA国际会议、全国足
踝外科会议，并代表市骨科医院发言。

一流的诊疗团队、精良的医疗设
备使得市骨科医院足踝外科不断发展
壮大，逐步成为我市这一专业领域的

“领头羊”。2017年至2023年，市骨科
医院足踝外科连续举办了七届豫中南
足踝外科学术会议，辐射豫中南广大
地区，对足踝外科的发展进步产生了
深远影响。

精湛的技术、优质的服务成就了
市骨科医院足踝外科团队的良好口
碑。该科每年开展足踝疾患手术达
800余台次，患者遍布漯河及周边城
市。“我们将不断引进先进设备、学习
先进技术、完善诊疗策略，以更高质
量的医疗服务使更多患者受益。”陈宏
峰说。

让患者健康行走
——记市骨科医院足踝外科

患者进行外科手术后，如何让身体
快速恢复？总的来说，患者术后饮食应
满足营养丰富和好吸收两个特点。

术后不要过量摄入高蛋白食物。
肉类、鸡蛋等高蛋白食物虽营养丰

富，但要适量，否则会引起身体不
适。家属往往会给患者煮肉汤喝，其
实肉的营养成分更高且易被人体吸
收。油腻食物不易消化，要少吃，烹
饪方法最好以炖、煮、蒸为主。患者
喝白粥虽易消化，但其营养成分不
高，只喝白粥会导致营养欠缺。需要
注意的是，患者与家属要严格遵守医
生叮嘱的禁忌，安排科学合理的饮食。

那么，患者术后应该吃些什么才
有助于身体恢复呢？

富含维生素A的食物。如动物肝
脏、鸡蛋黄、胡萝卜、西红柿、牛奶
等。缺乏维生素 A 会阻碍伤口的愈
合，而且维生素A还有抗氧化作用，
可美白皮肤，在伤口愈合过程中发挥

双重作用。
富含锌的食物。由于麻醉药物和

创伤的刺激，患者的新陈代谢速度会
显著加快，体内的血液含锌量会明显
下降，且手术失血会导致体内的锌元
素流失，此时人体对锌的需求量也随
之增加。患者每天需要摄入的锌是平
时的3倍左右。如果患者没有及时补
锌，非常不利于病情的恢复。富含锌
的食物主要有牛肉、猪肝、猪肾、核
桃、花生、黄豆、蚕豆等。建议患者
在术前一周开始补锌，使体内有时间
储存足够的锌量，以便耐受术中出血
和损伤；术后应持续补锌半个月，以
支持相关器官恢复功能。

市二院提供

外科术后如何科学饮食

在临床上怀疑泌尿系有结石的患
者，需要通过以下方法检查是否有泌
尿系结石：

尿常规检查。看是否存在感染的
情况，它的表现为可有血尿或者是镜
下血尿。

泌尿系超声。因为超声是无创性
的，所以一般作为首选。典型的结石
在B超下是强回声，在其后方常常伴
有声影。但因为有肠道气体的干扰，
比较小的结石和输尿管中段的结石不
容易被发现。

腹部X线平片。它可以发现含钙
比较高的结石，通俗一点讲就是比较
硬的结石。

泌尿系CT检查。在临床
上，CT检查是常用的检查方
法，可以发现 5毫米以下的
小结石。该项检查既可以看
有没有结石，也可以判断结
石的大小、部位、密度，还
可以判断是否有肾积水以及
肾积水的程度。 赵 勇

怎样检查泌尿结石
■专家链接

赵勇，主治医
师，漯河柳江医院
（柳江社区卫生服
务中心）微创泌尿
外科、介入超声微
创诊疗康复中心主
任、业务副院长。
他先后在河南科技
大学一附院、省人

民医院、郑大二附院进修，曾获市“优秀百
名医师”称号。他擅长肾、输尿管、膀胱及
尿道结石腔内微创碎石取石术及前列腺增生
症、膀胱肿瘤等疾病的腔内微创手术治疗。

■专家链接
梁振华，漯

河中西医结合眼科
医院院长，市第
六、第七届人大代
表，市知名中医专
家，河南省健康促
进会委员。他从事
眼科临床工作30
余年，是我省较早
采用中西医结合诊

治眼部疾病的专家之一，在治疗黄斑病
变、眼底病变、视网膜病变、眼底出血等
方面有独到之处。

1.注意生活调养。研究表明，老
年黄斑变性的发生与阳光照射、吸
烟、饮酒、心血管疾病等均有相关
性。日常生活中，要少用眼，避免
眼睛疲劳；保证充足睡眠，失眠者
或神经衰弱者要在医生指导下用
药；不吸烟，少饮用烈性酒。

2.注重饮食结构。补充维生素
含量高的食物可增强视网膜对自由
基的防护作用，限制或减轻光照对
视网膜黄斑组织细胞的分子损伤。
因此，应选择富含蛋白质、维生素
且易于消化的食物。同时，食用富
含叶黄素和玉米黄素的食物能预防
老年性黄斑变性的发生。玉米里玉
米黄素的含量较高，老年人可多吃
玉米。

3.补充抗氧化剂。黄斑变性的发
生和视网膜组织慢性光损伤有一定关
系。因此，想要预防该病，要适当补
充抗氧化剂，比如维生素E、维生素
C 等。这样可避免黄斑细胞受到损
坏，从而预防黄斑变性的发生。

漯河中西医结合眼科医院提供

黄斑变性的预防
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市骨科医院足踝外科团队。

■专家链接
沈春华，

市六院 （市心
血 管 病 医
院） 耳 鼻 喉
科 主 任 、 副
主 任 医 师 。
她 是 河 南 省
康 复 医 学 会
听 力 与 眩 晕
分 会 委 员 、

九三学社漯河医卫支社委员。她多
次到上级医院进修，擅长耳鼻咽喉
各种常见病和疑难杂症的诊疗，在
耳鸣、耳聋、头晕、眩晕、中耳
炎、耳道真菌病、睡眠打鼾的治疗
以及鼻甲肥大和扁桃体肥大的无损
伤缩小、耳石症等方面积累了丰富
的经验，可熟练开展鼻内窥镜下各
种手术，在复发性鼻息肉的治疗上
有独到之处。

■专家链接
李 锦 巍 ，

市中心医院妇
科主治医师，
妇科后装放疗
中心副主任，
医学硕士。他
是河南省医学
会妇科肿瘤分
会青年委员会
委员、河南省

全民健康促进会妇产科学专业委员会
委员、漯河市医学会妇科肿瘤专业委
员会委员兼秘书。

（漯）医广【2023】第01-09-001号

宫颈癌是发生在女性宫颈部位的
恶性肿瘤，是妇科常见恶性肿瘤之
一。今天，我们来聊聊宫颈癌的靶向
治疗。

人体的细胞像一个工厂，其生
长、凋亡受到严格调控。细胞表面和
细胞核内有很多“开关”（小的蛋白质
分子或基因片段），这些“开关”接收
到“生长”指令时，细胞就会生长、
复制；接收到“停止”指令时，细胞
就会静止、凋亡。而肿瘤细胞的“开
关”失灵导致肿瘤细胞不停地生长、
复制。靶向治疗是在细胞分子水平上
针对已经明确的致癌位点（即坏掉的

“开关”）进行治疗。相应的治疗药物
进入体内后，会选择致癌位点结合发
生作用，使肿瘤细胞死亡的同时不波
及周围的正常细胞。

靶向治疗的理念很好，但肿瘤的
生长涉及多个机制，以目前的医疗水
平来看，我们对这些机制并非完全清
楚，加之目前大多数宫颈癌患者可以
通过手术或者放疗、化疗取得不错的
治疗效果，所以权威指南只推荐在转
移和复发的宫颈癌患者中应用靶向药
物进行治疗。

靶向药物主要为贝伐珠单抗、拉
罗替尼和恩曲替尼。贝伐珠单抗是血
管内皮生长因子的抑制剂。肿瘤组织

需要大量的新生血管为其提供养分，
贝伐珠单抗正是通过抑制肿瘤血管的
生成来抑制肿瘤生长，在临床中常与
化疗药物联合使用或用于化疗后的维
持。拉罗替尼和恩曲替尼是络氨酸受
体抑制剂，针对有“NRTK 基因融
合”患者使用，在宫颈癌治疗中的效
果有待进一步观察。

虽然现在靶向治疗在临床应用有
限，但前景广阔。随着医学专家对肿
瘤的深入研究，会有越来越多的靶向
药物出现，给患者带来新的希望。

李锦巍

宫颈癌的靶向治疗

本报讯 （记者 刘彩霞） 5 月 20
日，市中医药学会络病专业委员会成
立大会2023年第一届学术年会暨心脑
高峰论坛在漯河迎宾馆召开。本次会
议由市中医药学会主办、市络病专业
委员会主委单位——市中医院承办、
以岭药业协办。全市各医疗单位200
余名专家学者参会。

会议介绍了成立络病专业委员会
的背景、目的及意义，并选举产生市
中西医药学会首届络病专业委员会委
员、主任委员、副主任委员、常务委

员、秘书等。
随后，中国医学科学院阜外医院

的杨跃进教授对CTS-AMI进行研究
解读，市中医院的李兰波主任对络病
理论体系构建及创新转化作了介绍，
市六院的赵森教授对心衰患者水钠潴
留的处理策略进行了讲解，市中心医
院的蔡继锐、龙翠英主任分别对药品
在脑血管病临床应用的专家建议、射
频消融术后抗心律失常药物的应用作
了详细讲解。在交流讨论环节，大家
纷纷发言，现场学术氛围浓厚。

市中医药学会
络病专业委员会成立

■专家链接
龚俊武，

市二院显微手
足外科主治医
师。他毕业于
西 北 民 族 大
学，从事显微
外 科 工 作 多
年，曾在宁波
市第六医院进
修，在国内多

家专业期刊发表论文多篇。他擅长
手足外伤的急诊、急救，对血管、
神经、肌腱损伤的显微修复及后期
功能重建，断指 （肢） 再植，四肢
皮肤缺损的皮瓣移植修复，复杂性
手外伤的处理，手外科疾病的诊治
有较丰富的临床经验；对先天性四
肢畸形的矫治、瘢痕切除整形以及
骨科疾病、四肢血管疾病的诊治有
较深造诣。


