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在过去的几十年里，医学科技的发展让

许多传统的手术方式发生了翻天覆地的变

化。 特别是在妇科领域，微创手术技术的应

用已经成为一种趋势。 而其中的一项颇受关

注的技术就是单孔腹腔镜技术，它被认为是

开启妇科微创手术无痕时代的重要一步。 本

文将详细介绍单孔腹腔镜技术的原理、优

点、适应症以及注意事项，帮助大家更好地

了解这一技术。

一、原理

单孔腹腔镜技术是通过在患者身体上

打一个切口， 将手术器械和摄像头插入，利

用腹腔镜进行手术操作。 与传统的多孔腹腔

镜手术相比， 单孔腹腔镜手术只需要一个切

口，创伤更小，恢复更快。

二、优点

1.

美观：单孔腹腔镜手术切口小，愈合后

几乎看不到疤痕， 对于爱美的女性来说是一

个福音。

2.

减少疼痛：由于创伤小，单孔腹腔镜手术

一般术后疼痛较轻，患者可以更快地恢复活动。

3.

恢复快：由于创伤小，手术时间短，单

孔腹腔镜手术可以让患者更快地恢复到正常

生活。

4.

减少并发症：单孔腹腔镜手术减少了

多个切口带来的并发症风险，如粘连等。

三、适应症

单孔腹腔镜手术适用于大多数妇科微创

手术，如子宫切除、卵巢囊肿切除、输卵管疏

通等。 对于一些特殊情况，如严重粘连、大出

血等，可能需要传统的多孔腹腔镜手术。

四、注意事项

1.

术前准备：患者应进行全面的身体检

查，确保符合手术条件。 同时，保持良好的生

活习惯和充足的睡眠，以利于手术恢复。

2.

术中配合：患者在手术过程中应积极

配合医生，以确保手术顺利进行。

3.

术后护理：术后要注意休息，避免剧烈

运动。保持伤口干燥和清洁，避免感染。 根据

医生指示按时服用药物，并进行适当锻炼，以促

进恢复。

4.

随访：手术后应按照医生要求进行定期

随访，及时了解恢复情况。

总之， 单孔腹腔镜技术以其独特的优点，为

妇科手术带来了革命性的改变。 它不仅减少了手

术创伤，加快了恢复速度，还使手术过程更加美

观。这一技术的应用范围广泛，适用于大多数妇科

微创手术。 然而，患者在进行单孔腹腔镜手术前，

应充分了解该技术的相关知识，做好术前准备和

术后护理，以确保手术顺利进行并尽快恢复健康。

（作者单位：中国人民解放军陆军军医大学

士官学校附属医院）
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泌尿系结石是发生在泌尿系统内的固

体物质聚集，通常在肾脏、输尿管和膀胱等

部位形成。 根据成分，泌尿系结石可以大致

分为草酸钙结石、磷酸铵镁结石、尿酸结石

等。这些结石的形成通常与饮食、代谢、遗传

和环境因素有关。 在人们的日常生活中，泌

尿系结石是一种常见的疾病，其危害不容忽

视。这种疾病通常会导致疼痛、不适、感染和

肾功能损害，甚至可能导致肾功能衰竭和尿

毒症。

一、泌尿系结石的形成原因

泌尿系结石的形成主要是由于尿液浓

缩，矿物质和有机物质在尿路中沉积。一些特

定的因素，如代谢异常、尿路感染、尿路梗阻

等，也可能参与其形成。 具体来说，泌尿系结

石的形成有多种原因，包括尿液浓缩、饮食不

当、代谢异常、尿路感染等。

（

1

）尿液中的钙、草酸、磷酸等矿物质浓

度过高，或是尿液酸化不足，都可能促使结石

的形成， 尿液浓缩可能导致晶体物质在肾脏

和膀胱中积聚。 饮水量不足也是结石形成的

重要原因之一， 因为饮水量不足会导致尿液

浓缩，增加结石形成的可能性。

（

2

）饮食是泌尿系结石形成的关键因素

之一，饮食中摄入过多的高蛋白质、高嘌呤、

高钙食物可能导致钙和尿酸结石的形成。如

果人们在日常生活中过多的摄入高蛋白质、

高脂肪和高盐的食物，可能会导致尿液中的

钙、草酸和尿酸等成分浓度升高，从而形成

结石。

（

3

）代谢问题也是泌尿系结石形成的重

要因素，代谢异常可能导致尿液中盐分积累；

尿路感染则可能增加细菌在泌尿系统中的繁

殖，进而形成结石。例如，尿液中的钙、磷和尿

酸等成分的浓度和比例异常， 可能与遗传因

素或内分泌失调有关。

（

4

）药物原因也可能会导致泌尿系结石

形成，某些药物，如利尿剂、阿司匹林等，如果

使用不当，也可能导致泌尿系结石的形成。另

外，痛风病人、使用抗结核和抗肿瘤药物也会

使尿酸增加，引发泌尿系结石。

二、如何调整生活方式预防泌尿系结石

泌尿系结石的危害不容小觑， 结合泌尿

系结石的形成原因，在我们的日常生活中，通

过增强健康意识，积极调整生活方式，可以有

效预防此类疾病的出现。具体来看，相关的调

整方式主要包括以下方面：

1.

保持水分摄入：保持足够的水分摄入

可以防止尿液浓缩，从而减少结石的形成。建

议每天饮用足够的水，尤其是在天气炎热、运

动或饮食过咸时。

2.

均衡饮食：饮食中应包含足够的水果、

蔬菜和低盐蛋白质食物， 以保持尿液中盐和

酸碱度的平衡。避免过度摄入高蛋白质、高嘌

呤、 高钙食物， 尤其是对于有结石家族史的

人。 因此，在人们的日常饮食中，可以适当的

增加水果、蔬菜和矿物质的摄入，以降低尿液

中的钙和尿酸浓度。限制高蛋白质、高脂肪和

高盐食物的摄入，并保持足够的水分摄入，以

保持尿液清澈。

3.

规律排尿排便：保持规律的排便习惯

有助于清除体内的废物和杂质， 减少结石形

成的可能性。 同时，避免长时间憋尿，以减少

尿液浓缩的时间。

4.

避免过度疲劳：过度劳累和精神压力

可能导致代谢紊乱，增加结石形成的风险。过

度疲劳可能导致免疫力下降， 增加感染和结

石形成的风险。日常生活中，要给你注意劳逸

结合，并注意适量运动。 增加有氧运动，如跑

步、游泳等，有助于促进新陈代谢和减少结石

形成的风险。

5.

定期体检：定期进行尿液检查和影像学

检查可以帮助及早发现泌尿系结石，并采取相

应的治疗措施。 全面、系统的临床检查可以及

时掌握不同个体的身体状况， 了解患者病情，

肿瘤、前列腺增生、尿道狭窄等尿路梗阻性因

素造成尿液蓄积，也可形成泌尿系结石。

6.

合理用药：在医生的指导下使用药物，避

免不必要的药物使用，特别是可能引起尿液成

分异常的药物。

三、结语

总的来说，预防泌尿系结石是一个综合性

的过程，需要综合考虑饮食、运动、作息和用药

等多方面的因素。 通过保持水分摄入、均衡饮

食、规律排便、避免过度疲劳和定期体检等生

活方式调整，可以有效地预防泌尿系结石的发

生。 如果有疑虑或出现症状，应尽早咨询专业

医生进行进一步的评估和治疗。每个人的情况

都是不同的，因此最好咨询医生或其他专业医

疗人员的建议，以制定适合个人情况的最佳预

防策略。

（作者单位：广西钦州市第一人民医院）
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□

陈富昌

放射线，如

X

射线、伽马射线等，是一种

高能电磁波。 在我们的日常生活中，放射线

广泛存在于各种物质和环境中， 如医疗设

备、核电站、某些建筑材料等。 放射线的种类

和强度因来源不同而异，对人体产生的效应

也各不相同。

一、接触过多放射线对人体的影响

1.

遗传突变：长期接触放射线可能导致

基因突变，进而引发各种遗传疾病，如癌症、

白内障、智力低下等。

2.

细胞损伤：放射线能够直接损伤细胞

DNA

，导致细胞死亡或突变。这可能导致各种

组织损伤，如皮肤癌、白血病等。

3.

免疫系统抑制：长期接触放射线可能

导致免疫系统功能下降， 使身体对感染的抵

抗力减弱。

4.

辐射病：在短时间内接受过大剂量的

放射线，可能导致辐射病，出现恶心、呕吐、腹

泻等症状。

二、如何减少放射线接触

1.

合理使用医疗设备：在医疗过程中，应

合理使用

X

光、

CT

等设备，以减少不必要的

辐射暴露。

2.

选择环保建筑材料：在建筑过程中，应选

择放射性含量低的建筑材料，如绿色建材等。

3.

合理安排行程：在可能的情况下，尽量

避免在核电站附近停留过长时间， 特别是在

应急响应期间。

4.

定期检查：定期进行身体检查，了解自

己的身体状况， 及早发现并处理潜在的放射

线损伤。

三、如何应对放射线暴露

1.

立即就医：如果意外暴露于放射线中，

应立即就医，以便医生采取适当的救治措施。

2.

接受医学评估：如果怀疑可能受到了

放射线的伤害，应接受医学评估，以便确定伤

害的程度和相应的治疗措施。

3.

保持冷静：面对放射线暴露的情况，保持

冷静是非常重要的。 不要惊慌失措，也不要试

图自行处理，而是寻求专业的医疗帮助。

总结， 虽然我们无法完全避免接触放射线，

但了解其影响并采取适当的预防措施是非常必

要的。 通过合理使用医疗设备、选择环保建筑材

料、合理安排行程以及定期进行身体检查，我们可

以减少放射线的危害。面对可能的放射线暴露，保

持冷静并立即就医是关键。让我们一起行动起来，

保护自己和我们的家人免受放射线的侵害。

（作者单位：河北省曲阳恒州医院）
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□

尹 哲

在繁忙的生活节奏中，颈肩腰腿痛已成

为许多人的常见问题。 这种疼痛不仅影响生

活质量，还可能引发焦虑和失眠。 幸运的是，

中医推拿是一种非常有效的缓解颈肩腰腿

痛的方法。 本文将详细介绍中医推拿的基本

原理、操作方法以及如何在家中进行自我推

拿，帮助您缓解颈肩腰腿痛。

一、了解颈肩腰腿痛

颈肩腰腿痛是指颈部、肩膀、腰部和腿

部等部位的疼痛。 这种疼痛可能是由于肌肉

疲劳、姿势不良、过度使用或受伤等原因引

起的。 疼痛可能表现为酸痛、胀痛、刺痛或灼

痛，严重时甚至会影响日常生活和工作。

二、中医推拿的基本原理

中医推拿是一种以中医理论为基础，通

过按摩人体经络和穴位来缓解疼痛的方法。

推拿可以促进血液循环，放松肌肉，缓解紧张

和疼痛。此外，推拿还可以刺激身体的自我修

复机制，提高身体的免疫力。

三、中医推拿的操作方法

1.

准备工具：准备按摩油、毛巾和按摩工

具，如手指、手掌、肘部或按摩器等。

2.

定位疼痛部位：找到引起疼痛的部位，

确定经络和穴位。

3.

放松肌肉：先轻轻按摩疼痛部位及其

周围的肌肉，以放松肌肉。

4.

深压按摩：用适当的力度对疼痛部位

进行深压按摩，以缓解肌肉紧张和疼痛。

5.

循序渐进：根据个人承受能力，逐渐增

加力度和时间。

四、自我推拿实践

下面我们将介绍几个常见的穴位和经

络，并分享如何在家里进行自我推拿的方法。

1.

风池穴：位于后颈部两侧凹陷处。 按摩

此穴位可缓解头痛、 颈肩痛等症状。 操作方

法：将手指放在风池穴上，用指腹轻轻按压，

顺时针方向旋转按摩。

2.

肩井穴：位于肩膀最高点。 按摩此穴位

可缓解肩膀僵硬、酸痛等症状。 操作方法：将

手指放在肩井穴上，用指腹轻轻按压，然后顺

时针方向旋转按摩。

3.

肾俞穴：位于腰部两侧，脊柱两侧与

裤腰带水平处。 按摩此穴位可缓解腰痛、尿

频等症状。 操作方法：将双手拇指放在肾俞

穴上，其余手指辅助，轻轻按压并顺时针方

向旋转。

4.

委中穴：位于膝盖后方中央。 按摩此穴位

可缓解腰背疼痛、下肢疼痛等症状。 操作方法：

将拇指放在委中穴上，轻轻按压并顺时针方向

旋转，同时将膝盖弯曲和伸展。

5.

自我推拿的注意事项：保持呼吸自然，避

免过度用力或长时间按压；如有不适或症状加

重，请立即停止推拿并就医。

中医推拿是一种安全、有效的方法，可以帮

助缓解颈肩腰腿痛。 通过了解推拿的基本原理

和操作方法，并在家里进行自我推拿实践，您可

以在家中轻松缓解疼痛，提高生活质量。 希望

本文的科普文章能帮助您了解中医推拿，让您

远离颈肩腰腿痛的困扰。

（作者单位：河北省沧州渤海新区新村乡卫生院）

中医推拿缓解颈肩腰腿痛效果佳

□

马丹丹

健康驿站
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