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江苏99家医院点亮夜门诊
覆盖儿科、康复科、针灸推拿科、耳鼻喉科等多个专科

扬子晚报讯（通讯员 吕萌萌 记
者 吕彦霖）职场人总被工作与生活的
齿轮裹挟前行，自己和家人的健康问题
很可能在白天无暇顾及。如何让健康
诊疗不“打烊”？记者从江苏省卫健委
获悉，目前全省共有99家三级医院开
设了夜门诊，覆盖儿科、康复科、针灸推
拿科、骨科、耳鼻喉科、皮肤科等多个专
科，累计接诊达860.9万人次。

在常州市第七人民医院，夜幕中灯
火通明的“中医夜门诊”恰恰适配了忙
碌一天后想要放松的人群。只见中医
护理人员双手抹上精油，顺着患者颈肩
经络按摩揉捏，既能缓解肌肉劳损、改
善颈肩腰腿痛，还能减轻疲劳、增强免
疫力。“今年是第一年开设夜门诊。”该
院中医科主治中医师钱一飞解释，夏季
是“冬病夏治”的关键期，年轻人对中医
调理的需求确实在增加。

“您晚上还上班，真是帮了我的大
忙！”8月10日晚，南京市中西医结合
医院口腔科夜门诊的徐玲医生接待了
八十岁的患者杨老先生。原来，老先生
一颗牙齿松动，几天来不能咀嚼，影响
进食。当天晚上，医生就为他在无痛麻
醉下拔除了患牙。“晚上人少没有排队，
解决了老人牙齿痛苦也方便了家有老
人的上班族！”杨老先生的儿媳妇感叹
道。据悉，该院坚持夜门诊和周末全天

门诊十多年，每晚门诊延长到八点，方
便了周边群众口腔疾病就医。

苏北人民医院儿科自去年8月1日
常态化开展夜间门诊至今整一年，每晚6
点至9点开放，30个号源由副高以上职
称专家值守，为职场父母对接了“下班后
的黄金时间”。在儿科主任陶月红看来，
夜间门诊的价值远不止于“延时”，“家
长亲自带孩子来沟通更直接。”陶月红
专长的儿童生长发育领域（如矮小、性
早熟）尤受欢迎，这些慢性问题，职场父

母更倾向选择晚上从容就诊。
在省卫生健康委员会的推动下，多

家医疗机构纷纷开设夜门诊。截至目
前，全身已有99家三级医院提供夜诊
服务，覆盖儿科、康复科、针灸推拿科、骨
科、耳鼻喉科、皮
肤科等多个专科，
累计接诊量达
860.9万人次。

如今越来越多的老年人加入“健身大
军”，但老年人身体机能衰退，若健身方式不
当，反而可能受伤。为此，南京市中西医结合
医院中医师岳涛列举了老年人常见的“十大
健身误区”，帮大家“科学健身，不伤身”。

误区1：运动越“卖力”效果越好
很多老人觉得运动要多“卖力”，追求健

步走的步数、跳高强度广场舞等。高强度运
动易导致心率加快、血压波动，还可能拉伤肌
肉、磨损关节。建议选择“温和持久”的运动，
如散步、太极拳、八段锦，每次30分钟左右，
微微出汗、不喘粗气且无不适感即可。

误区2：每天练才“勤快”，停一天就“退步”
有些老人坚持“全年无休”地健身。但是，

肌肉和关节需要修复时间，过度训练会导致慢
性疲劳，反而降低免疫力，诱发肌腱炎、滑膜
炎。建议每周练4~5天，留1~2天休息。

误区3：广场舞动作越花哨越“锻炼”
老年人关节软骨退化，深蹲（膝盖超过脚

尖）、跳跃会增加膝关节压力；快速转体可能
扭伤腰或颈椎。建议选动作缓慢、幅度小的
舞曲，避免膝关节过度弯曲、突然扭腰转头等
动作，跳15分钟最好歇5分钟。

误区4：天天“爬山/爬楼”能“健膝”
爬楼、爬山能练腿劲、壮膝盖？殊不知膝

关节过多承受体重的压力，反复摩擦会加速
软骨磨损，诱发骨关节炎。建议用“平地快
走”代替爬山爬楼，或选择有电梯时坐电梯，
下楼比上楼更伤膝，尤其要注意。

误区5：“倒走”能治腰突，走得越多越好
很多人都听过“倒走能锻炼腰背肌”，倒

走确实能激活腰背肌，但老年人平衡能力
差，易踩空摔倒，导致受伤。若想练腰背肌，
可在医师指导下练习“靠墙站”（后背贴墙，
头、肩、臀、脚跟贴墙），相对更加安全。

误区6：晨练“越早越好”，天不亮就出门
习惯“早睡早起”的老人们，常常在凌晨

5点就去公园锻炼，觉得“空气好、人少清
净”。但是早晨气温低，老年人血管弹性差，
易诱发血压骤升；还可能低血糖、头晕。建议
等日出后（6~7点）再锻炼，出门前喝杯温水、
吃块饼干，避免空腹。

误区7：“空腹锻炼”燃脂快，瘦得更明显
有些老人为了“减肥”，早上不吃饭就去

快走、跳操，还觉得“空腹练完更轻松”。但其
实，老年人肝糖原储备少，空腹运动易导致血
糖过低，出现心慌、手抖、出冷汗，甚至晕
厥。 建议锻炼前1小时吃点“慢碳”（如半块
馒头、一小把坚果），锻炼后半小时再吃正餐。

误区8：运动后立刻“急刹车”，停下来就坐
有些老人刚跳完广场舞或快走结束，就

直接坐下歇着了。而突然停止运动，易导致
头晕、乏力。建议运动后做“整理运动”：慢走
5分钟，甩甩胳膊、踢踢腿，再揉揉大腿、小腿
肌肉，帮助血液回流。

误区9：盲目学“网红”，别人练啥我练啥
有些老人刷到年轻人练“平板支撑、臀

桥、拉伸劈叉”，觉得能练核心。殊不知平板
支撑对腰腹力量要求高，老年人核心弱，易塌
腰伤腰椎。建议选“老人专属”运动，如八段
锦（“双手托天理三焦”“调理脾胃须单举”）、
太极云手，动作缓慢、强调“意守气行”。

误区10：运动受伤“忍忍就好”
有些老人扭了腰、膝盖疼，认为自己贴膏

药、使劲揉，就不疼了。老年人对疼痛不敏
感，可能掩盖骨折、韧带撕裂等严重问题。
建议受伤后应立即停止运动，及时就医。
通讯员 杨璞 扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

近日，92岁的朱奶奶（化姓）因持
续加重的腹胀和阴道异常出血，在家
属搀扶下去医院就诊。经检查发现，
她的盆腔内竟藏着一个直径超过20
厘米的巨大包块！更严峻的是，超高
龄的她同时面临脑梗病史、心肺功能
衰退等多重健康挑战，辗转多家医院
评估后均被告知手术风险极大。最
终，她在南京市妇幼保健院迎来了生
命转机。

考虑到老人腹胀症状严重，手术意
愿强烈，医院立即启动了多学科联合会

诊，召集重症医学科、麻醉科、内科等多
领域专家共同商讨，为朱奶奶量身定制
了个性化的手术及围手术期管理方
案。团队决定采用创伤更小的“无气
腹下经腹单孔腹腔镜手术”，医生通过
仅约3厘米的脐部单一切口，快速、平
稳地移除了巨大肿瘤。而这一切的源
头——卵巢肿瘤，在老年女性中常成为
“隐匿健康杀手”。

卵巢肿瘤是女性生殖系统常见肿
瘤，可分为良性、交界性和恶性。其中
卵巢黏液性囊腺瘤是一种良性肿瘤，

约占卵巢良性肿瘤的20%~25%，好
发于30~50岁女性。老年卵巢肿瘤的
危险性在于极易被忽视或误判。“比如
腹胀、腹围增大常被误以为发胖；腹壁
组织松弛易掩盖包块生长，导致肿瘤常
在体积巨大（如20厘米）时才被发现。”
负责主刀的仲剑主任说。

B超（尤其经阴道超声）是检查卵
巢肿瘤的首选筛查手段，建议女性每半
年进行一次妇科B超检查。

通讯员 张沁沁
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

新华社电 世界卫生组织11日通
过邮件通知媒体，已在网站发布关于基
孔肯雅热的健康知识以及防治措施，倡
导全社会共同努力预防基孔肯雅热，降
低传播风险。记者梳理如下：

问：什么是基孔肯雅热？
答：基孔肯雅热是一种通过蚊虫叮

咬传播的病毒性疾病，主要由埃及伊蚊
和白纹伊蚊传播。基孔肯雅热患者会出
现发烧、关节痛、肌肉疼痛、头痛、皮疹等
症状。大多数患者在患病一周后可以
康复，但关节痛有时会持续更长时间。

问：哪些群体面临的风险最大？
答：虽然基孔肯雅热可影响所有

年龄段的人，但老年人、婴幼儿、孕妇
以及高血压、糖尿病、心脏病等疾病
患者更容易出现严重症状，或恢复得
比其他人更慢。

问：基孔肯雅热的治疗方法是什么？
答：目前尚无针对基孔肯雅热的

特效药物。治疗重点在于缓解症状，
服用对乙酰氨基酚等治疗发烧和关
节痛；多喝水多休息。在排除登革热
之前，避免服用阿司匹林、布洛芬和
其他非甾体抗炎药，以免增加登革热
患者出血的风险。如果症状持续数
天或恶化，需要及时就医。

问：基孔肯雅热会多次感染吗？
答：根据目前的科学证据，患过基

孔肯雅热的人不太可能再次感染。相
关研究仍在进行中。

问：如何诊断基孔肯雅热？
答：基孔肯雅热症状与登革热或寨

卡病毒病等其他疾病的症状相似，仅根
据症状很难诊断基孔肯雅热，需要实验
室检测来确诊。在发病第一周，症状刚
开始时，可以通过血液样本检测出基孔
肯雅病毒。在发病一周后，可通过抗体
来检测基孔肯雅病毒。

问：可以采取哪些措施来预防或减
少传播？

答：传播基孔肯雅热的蚊子在白天
最为活跃。预防或减少其传播的最佳
方法是蚊虫控制和个人防护。

居住在或前往基孔肯雅热传播地
区的人们应穿长衣长裤，减少蚊子叮咬
皮肤的机会；在暴露的皮肤或衣物上涂
抹驱蚊剂；睡觉时使用蚊帐等。还可采
取额外措施，例如喷洒杀虫剂等。

老年人健身
请避开这“十大误区”

肿瘤有“篮球”大！92岁奶奶腹胀“见红”

世卫组织发布基孔肯雅热防治问答
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