
长假结束，教你告别“节后综合征”
城阳区人民医院心理专家支招：循序渐进，不要过早进入“卷”的状态
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《最强医声》播出时间
QTV-2首播：周六10：00 重播：周一9：50

最强医声最强医声

巧用达芬奇机器人辅助
市立泌尿外科专家高健刚不断突破难题

守护心脏“不停摆”
市立医院专家科普心衰绝地求生之法

《健康青岛》播出时间
QTV-2首播：周六10:20 重播：周二9:30

最好的医生、最好的医术、最应该
听的医者之声。《最强医声》是围绕青岛
市市立医院各个学科的最强之处打造
的全新栏目。本期《最强医声》邀请到
的专家是市立医院泌尿外科中心东院
泌尿外科主任高健刚，从事泌尿外科20
年以来，他几乎横跨了从开放手术到微
创腔镜手术，再到机器人腔镜手术的时
代，见证现代医学技术的日渐突破。

“超一流”的手术精度，“定身魔法”
般的稳定性，在外科手术室里，谁能如
此神奇？这就是达芬奇机器人，有了这
位“顶尖大师”的协助，泌尿外科专家高
健刚不断突破疾病难题。

核磁共振的黑白影像里，59 岁患
者周先生的前列腺上有一处可疑病灶，
没有任何症状，查体发现前列腺特异性
抗原PSA升高，他随后做核磁共振。影
像学检查、前列腺穿刺，结果共同指向
了前列腺癌。

前列腺癌，是中国男性恶性肿瘤的
第六大杀手，每年有超过11万人被诊断
出患有前列腺癌。它是人体最大的附
属性腺，就像一个倒置的栗子形，位于
膀胱与后尿道之间，这片区域处于盆腔
深处，空间极为狭小。传统开腹手术创
伤极大，在微创腔镜手术成为主流的今
天，其特殊的位置，使腹腔镜前列腺癌

根治术在微创
泌尿外科界被
公认为是最困
难的手术之一。

作 为 手 术
室里的“变形金
刚”，达芬奇机
器人以其3D高
清立体成像、10
倍+放大效果、机械臂540°旋转，避免
了人手因为疲劳造成颤抖等问题，还克
服了腹腔镜器械因为角度视野等问题
造成的操作困难，超高的稳定性和精度
让手术操作效果达到极致。

在达芬奇机器人的辅助下，高健刚
为周先生施行手术。精细的分离和切
除前列腺，重建尿道。1 个多小时后，
周先生的手术顺利结束了。术后第三
天，他已经准备出院回家了。

据高健刚介绍，市立医院是山东地区
引进机器人较早的医院之一，从2019年
开始，到现在已经接近1000台了。随着
技术不断创新发展，在前列腺癌根治领
域，达芬奇机器人手术还在不断创造着更
多的可能。作为现代医学中的一项突破
性技术，达芬奇手术机器人在外科医生灵
巧的操控下，达到了更安全、更精准、更高
效、更微创的手术效果。 吴涵 张小青

心脏仿佛一台强大的“发动机”，为
生命注入源源不断的活力，而心力衰竭
是一种心脏泵血不佳的疾病，被称为心
脏病中的“癌症”。如何预防心衰的发
生？一旦患上心衰又该如何绝地求
生？本期《健康青岛》邀请到青岛市市
立医院保健中心保健三（心内科）主任
戴红艳，同市民科普关于心衰的相关话
题。市民还可以关注青岛市市立医院
官微了解相关内容。

心脏疾病虽然分类复杂，但其病因
只有一个，那就是心脏“没劲”了，这种状
态被称为心力衰竭。心力衰竭是一种心
脏泵血不佳的疾病，可引起肿胀、呼吸困
难和疲倦感等症状，死亡率较高。心衰
是各种心脏疾病严重的终末阶段，又被
称为心脏病“最后的战场”。

今年74岁的刘先生看起来身体健
康，但最近这半个月，他感觉越来越力不
从心，躺着非常困难，憋得上不来气；走
几十步就要站一会。戴红艳带领心衰团
队迅速查找病因，发现患者除了既往的
左心疾病相关的心衰、相关的肺动脉高
压之外，还合并了慢性血栓栓塞性肺动
脉高压。经过半个多月积极治疗，刘先
生的病情持续好转，心脏超声显示，左室
恢复正常大小，收缩功能由重度变为轻
度，临床无不适症状。

据戴红艳介
绍，导致心衰的原
因有很多，要把这
几种原因综合处
理，才能恢复得更
好，回家坚持按照
医嘱用药，定期回
来复查，根据治疗
状况，随时调整药
物的使用，切忌患者擅自停药或者换药。

戴红艳提醒，心衰加重分为两种情
况：一种是心衰急性发作，最大的特点是

“快”，患者瞬间或在一两天内出现严重的
病情加重；第二种是慢性心衰急性发作，既
往患有心衰，经治疗后病情平稳，但由于一
些诱因，心衰突然加重。而心衰加重的最
主要临床表现为呼吸困难、疲乏、腹胀、纳
差、肺部啰音、水肿再次出现或加重等。

因此，除了要谨遵医嘱积极配合治
疗，患者平时要做好自我管理，避免心衰加
重。其中，体重管理最为重要。患者每天
早上空腹时，去掉厚重的衣服，解完大小便
之后称体重。如果两天之内体重超过三
斤，意味着体内储存了过多的水分，心衰症
状会加重。另外，患者要少吃盐，每天在家
里量血压、量心率，及时复诊。心衰患者
还可以在能承受的范围内，开展走路、骑
自行车、太极拳等运动。 吴涵 张小青
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春节长假结束，生活中、网络上又
响起此起彼伏的“不想上班”“不想上
学”的声音；“旅行党”“聚会党”出现各
种不适症状，这就是“节后综合征”。

“节后综合征”是指人们在假期之后
出现的各种生理或心理不舒服的表现。如
在节后上班的前两三天里感觉提不起工作
的兴趣，工作效率低，头昏脑涨，身心乏力，
并有头痛、食欲差、瞌睡等种种不适，有的
甚至会有情绪低落、焦躁不安等不良情绪
反应。针对节后综合征，青岛市城阳区人
民医院提供了几种应对办法，帮助市民朋
友减轻症状，元气满满回归工作生活。

症状一：上班、上学恐惧症
春节假期大部分人的状态就是走

亲访友、吃喝玩乐，生活极其不规律，日
常节奏被彻底打乱，重新回到工作、学
习状态，不少人会产生抵触情绪。因
此，针对该类症状者，除了要提醒自己
工作、学习的重要性，不妨尝试着静下
心来，提前进入预上班、学习模式，并给
自己一个好的心理暗示：假期后第一个
工作日，一切会好，加油！
症状二：作息紊乱症

连续多天假期，想必很多人都会兴
奋地睡不着觉，聚会、旅行、刷视频、打

游戏、娱乐，睡眠严重不足，假期结束经
常会出现精神萎靡不振或者失眠兴
奋。因此，针对这类症状者，假期过度
劳累后，要调整作息，保证充足睡眠，每
晚可以用热水泡脚，按摩脚心，促进血
液循环，缓解疲劳状态。同时每天控制
电子产品使用时间，做到睡前少看手机
电脑，以便快速进入睡眠。
症状三：消化不良症

春节假期也是吃货们吃大餐，增加
脂肪的一段时间，大量油腻食物和碳水
化合物，在短时间内堆积，不仅给肠胃造
成负担，还可能产生腹痛腹胀等症状，严

重时还会出现上吐下泻的情况。因此，
针对这类症状者要注意调整饮食结构，
营养要均衡，不给肠胃太多的负担，适当
运动，既能调理身体，又能振奋精神。

城阳区人民医院心理专家提醒，长
假结束后刚开始的工作、学习安排强度
不宜太大，合理安排节后第一周工作计
划，最好循序渐进，给身心一些适应时
间，在上班学习休息之余，可和同事、朋
友、同学之间分享节日趣闻，亦或是闭目
养神、聆听舒缓音乐等，不建议过早进入

“卷”的状态，避免因节奏突变导致疾
病。观海新闻/青报全媒体 记者 吴涵

立春为春季伊始，二十四节气之
首。立春期间，气温、日照、降雨，开始
趋于上升、增多。立春过后，人体内的
阳气也随着春天的到来而向上、向外升
发。因此，青岛市城阳区人民医院中医
科专家提醒，在饮食、起居、运动等方面
都要顺应春阳升发这一特点，在调摄养
生中注意保护阳气。、

饮食调养要注意春季阳气初生的
特点，适当多吃些辛甘发散之品，如：
葱、姜、蒜等辛味食物，助阳气生发；宜
经常使用芽菜、油菜、香菜、韭菜、洋葱、
芥菜、白萝卜、茼蒿、大头菜、茴香、白
菜、芹菜、菠菜等。少食酸收之味，因酸
味入肝，具收敛之性，不利于阳气的生
发和肝气的疏泄，如橙子、橘、柚、杏、木
瓜、枇杷、山楂、橄榄、柠檬、石榴、乌梅

等。贝类、海鲜水产品也应少吃。
芽菜在我国有着悠久的栽培和食

用历史。传统的芽菜通常指绿豆芽、
黄豆芽和蚕豆芽等豆芽菜。而现在我
们生活中的芽菜远不止这些，比如香
椿芽、枸杞芽、花生芽、萝卜芽、荞麦
芽、苜蓿芽、花椒芽等都是在日常生活
中常见的芽菜。爽脆可口的芽菜富含
维生素与膳食纤维，或炒食，或凉拌，
或腌制。清爽可口，能清热利湿、健脾
和胃，适合立春食用。

立春时节气候变化剧烈，在此期
间阳气渐生而阴寒未尽，自然界的阴阳
之气正处于阴退阳长、寒去热来的转折
期。俗话说，“打春冻人不冻水”，立春后
天气乍暖还寒，空气温度虽然有了一定
的上升，但冬天的寒气并未彻底消散，时

不时还会来一场倒春寒。人体一旦受到
寒气的侵犯，毛孔就会自动闭合，使处于
升发过程中的阳气受到抑制。

立春气温不稳，别急着减衣，重点
护住头、背、脚，以防气温骤然下降，风寒
入侵。“春捂”要求人们对棉衣“不可顿
去”。否则，就会出现“一向单衫耐得冻，
乍脱棉衣冻成病”的情况。特别是老人，
身体本来就较虚弱，对寒气的抵抗力较
弱，更需要捂一捂。“春捂”还讲究下厚上
薄。人体的下半身离内脏比较远，气血
本来就不如上半身充足，防寒能力不
足。所以，春捂的时候上身可以少穿一
点，但是下半身却不能被冻着，裤子、鞋
子和袜子都要保持一定的保暖性。

睡眠时间也要有保证，顺应阳气升
发，早睡养肝血，早起畅肺气，每天保

证 7—8 小时的睡眠。除此之外，还要
选择节奏和缓的运动，如散步、慢跑、春
游、放风筝、打太极等，让身体气血流
通，提升免疫力。运动时间选上午10时
到下午4时，避免过早过晚。需要注意
的是，立春时节，运动不宜过度剧烈，不
宜大汗淋漓、气喘吁吁，否则可能耗伤
阳气，对养生不利。为了防控春季呼吸
系统的高发病，建议在晨起后或饭后散
步时，可以同时做一些揉肺运动。专家
介绍，肺经在手臂的内侧，它经过肩窝
后开始向下延伸到大拇指，所以取它上
下两端的穴位按摩就会有很好的效果，
而且这两个穴位比较好找，一个是在
肩窝位置的中府，另一个是大拇指的
少商穴，用手点按掐揉即可。
观海新闻/青报全媒体 记者 吴涵

立春时节保护阳气 养生正当时
城阳区人民医院中医科提醒：要“春捂”保暖

高健刚高健刚
戴红艳戴红艳


