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《健康智慧屋》节目由松江区融媒体中心与区卫健委、

区爱卫办联合主办，于每周一到周五中午11:00—12:00

在松江广播电视台综合广播（FM100.9）和“上海松江”

App直播。每期节目邀请来自松江区疾病预防控制中心、

松江区中心医院、松江区妇幼保健院、上海市第一人民医

院（南部）、上海市第五康复医院、松江区方塔中医医院、松

江区泗泾医院、松江区精神卫生中心、同济大学附属养志

康复医院等松江区内各大医疗机构的专家，接受市民的问

诊咨询。

市民朋友如有任何有关健康方面的问题，欢迎在直播

期间拨打热线电话021-33552255，或下载“上海松江”

App进入“直播-可视化直播”收听收看节目直播并参与留

言、互动。

□记者 李天蔚

复旦大学附属华山医院原泌尿外科带组教授，

现任中华医学会泌尿外科分会青年委员、上海市医

学会泌尿外科分会前列腺学组委员，拥有诸多头衔

的泌尿外科专家温晖如今有了一个新身份——松江

区中心医院泌尿外科主任。自今年6月加盟中心医

院以来，温晖已主持开展了16例高难度的泌尿系统

肿瘤腹腔镜微创手术，让更多患者在家门口就能享

受到优质医疗服务。

“量体裁衣”精准施术
67岁的王阿伯近日在中心医院泌尿外科完成

了前列腺癌根治手术。此前王阿伯常年忍受尿频

尿急、排尿无力、夜尿增多的病痛，想做前列腺微创

手术，但检查发现前列腺肿瘤指标稍高。为了明确

诊断，在医生建议下，王阿伯及家人商量后，决定先

完善前列腺的核磁共振及前列腺穿刺活检，再考虑

手术问题。

王阿伯进行了超声引导下的前列腺穿刺活检，

结节病灶的靶向穿刺结果显示为“前列腺腺泡腺

癌”。王阿伯和家人担心，如果术后漏尿，王阿伯可

能要长期跟成人纸尿裤打交道了。为了最大程度减

轻患者病痛，温晖决定尝试即时尿控腹腔镜前列腺

癌根治术，这有利于患者术后更快恢复自主排尿和

勃起功能。手术不到2个小时顺利完成，术后拔除导

尿管后，王阿伯当天就能自主控制排尿，且几乎没有

漏尿，王阿伯和家人悬在半空的心终于落了下来。

“我们做手术也要‘量体裁衣’，在切除和保留

之间，做到平衡。”温晖说。同时他也强调，只有前

列腺癌早期患者，才可以进行保神经的根治手术。

“随着老龄化社会到来和生活方式的改变，前

列腺癌发病率与日俱增，已位列全球男性肿瘤发病

率首位，这就需要大家定期体检，发现异常及时就

医、及早诊治。”温晖说。

温晖提醒，前列腺是个神秘的器官，随着年龄

的增长，人体中的大部分器官都会因衰老逐渐萎

缩，而前列腺则不同，基乎所有男性都会面对年纪

越长、前列腺越肥大，进而导致排尿困难甚至肿瘤

等一系列问题。但很多人对此不重视或是不好意

思就诊，错过了治疗最佳时机。

全方位提升救治能力
患者刘先生曾患结肠癌，近期他因右肾肿物再

次入院。由于肿瘤位置不佳，一度考虑切除整个肾

脏。温晖接诊后，为刘先生进行了“去瘤保肾”手

术，在保留肾脏的同时将肿瘤完整切除。

在温晖的带领下，中心医院泌尿外科瞄准市

级三甲医院的同质服务，多方面提升救治能力。

积极更新药物储备、引进新的肿瘤靶向药物，让患

者可以在家门口的医院配到所需药品。科室还建

立了电子交班制度，确保医疗质量和医疗安全，使

每个患者的情况都“有迹可循”“有档可查”。

值得一提的是，中心医院还在积极引进手术机

器人，温晖介绍，在机器人的辅助下，可以过滤医生

手部的振动，裸眼3D技术能为医生提供更加清晰的

视野，同时机械臂可在540度空间下灵活运动，让医

生能在狭小空间里精准操作。手术机器人还能在

5G网络支持下进行远程手术，减少医生术中的体力

消耗，让更多患者在家门口享受更优质的医疗服务。

“我们希望以前列腺癌等专病的治疗为重点，带

动肿瘤亚专科的快速发展，进而带动整个中心医院泌

尿外科学科的高质量发展，从而为泌尿系统肿瘤患者

提供全程精准管理，做到终身随访和诊治。”温晖说。

来到松江工作后，在日常接诊、手术有条不紊

开展的同时，温晖还不遗余力推进相关知识的科

普。他提出联动区内社区卫生服务中心，为 50 周

岁以上以及有下尿路症状的老年人开展前列腺癌

筛查。“降低筛查的时间、价格成本，提高居民尤其

是老年居民对前列腺疾病的认识，让更多人能够

尽早获得规范治疗。”温晖说。

闲暇散步时，温晖常常和居民们聊天，询问大

家去哪里看病就医。得知不少人还是选择辗转赶

到市区就诊，他希望通过努力，能帮更多患者在家

门口解除病痛，免除奔波之苦。

女性刚生完孩子后，子宫处于恢复期，若意外怀孕后人

工流产，将增加子宫损伤、出血、感染、宫腔粘连等并发症的

风险，对身体造成很大伤害，因此产后避孕非常重要。本期

《健康智慧屋》节目邀请区妇幼保健院妇科医生杨红丽，为大

家科普产后避孕知识。

杨红丽介绍，世界卫生组织建议，分娩至少 24个月后可

再次妊娠，以降低母体、围产期胎儿和新生儿不良结局的风

险。“我国临床规定，剖宫产后再次妊娠最佳间隔时间为2年，

两次妊娠间隔时间大于24个月，可以避免30%的孕产妇死亡

和10%以上的儿童死亡。”杨红丽说。

常见的避孕方法有：避孕环、皮埋避孕法、避孕针、口服

短效避孕药、男女性绝育手术等。其中，避孕针是世界卫生

组织首推的产后避孕方法之一。哺乳期的妈妈可以在产后

6个月开始注射，每月 1次；不哺乳的妈妈可以在产后 6周开

始注射。“避孕针的避孕有效率可达 99.8%，使用的是天然雌

激素成分，非常安全，可随时停止注射。停止后 1-3月即可

恢复生育能力，同时血栓和代谢风险也比较小。”杨红丽解

释道。

产后口服避孕药会对宝宝造成伤害吗？据临床研究，口

服避孕药后，有极少量的雌孕激素会分泌到产妇的乳汁中，

对婴儿近期不会引起不良的后果，但远期的影响还未有充足

的研究。至于孕激素，临床研究的直接证据证实，单纯孕激

素不影响哺乳情况，母乳本身也有一定

量的雌孕激素，所以，避孕药中的激素

不会对宝宝身体造成伤害。

杨红丽说：“产后意外怀孕对女性

的伤害很大，不仅有身体上的，更有心

理上的。希望大家能够科学避孕，为爱

负责，给予妈妈们更多的关心和爱护。”

（主播、编导 胡畔）

随着市民健康意识的增强，越来越多的人通过

跑步来锻炼身体，随之而来的是各种各样的跑步伤

病，其中最常见的是足底筋膜炎。近日，上海市第

一人民医院康复科主任医师余波走进《健康智慧

屋》直播间，为市民介绍足底筋膜炎相关知识。

余波介绍，足底筋膜炎是一种慢性无菌性炎

症，常与足跟骨刺并发。长期、大量走动或站立，足

底的筋膜组织反复受力是导致足底筋膜炎的主要

原因。运动员、军人、更年期后的中老年女性、足底

筋膜弹性下降、足弓高或扁平足等人群都是易患此

病的重点人群。此病的主要危害是疼痛，长期高强

度足底负荷可能导致足底筋膜完全断裂，反复发作

的足底筋膜炎易造成足底永久性损伤。

余波表示，足底筋膜炎容易与神经类疾患、骨

骼疾患、局部其他软组织疾患及各类其他炎症混

淆，足底筋膜炎的鉴别诊断需综合各项检查结果。

其次，足底筋膜炎是否可以自愈取决于疾病的严重

程度。轻微的足底筋膜炎，通过积极调整生活方

式，减少负荷，症状可自行缓解；中度或重度足底筋

膜炎则需要专业治疗，否则容易反复发作、症状持

续加重。

余波介绍，治疗足底筋膜炎的方法很多，通常综

合运用以下几种：保守干预，通过休息、减重等方法

避免过度负重活动，使用辅具减轻足底压力；门诊理

疗、手法牵伸治疗可放松拉伸足部结缔组织，同时结

合康复医师指导以改善踝周肌力、维持足弓弹性，必

要时配备足弓支撑矫形器，减少足底压力。上述干

预效果不理想的患者，可选用药物治疗，如症状严

重，可手术松解或切除部分足底筋膜。

余波介绍，摸爬运动是日常锻炼足底的好方法，

市民可以尝试用足底在地面摸爬移动，左右脚轮流

练习，可增加足底肌肉力量。其次，抓物运动也是比

较推荐的方法之一，用脚趾抓取小球等物品，可提高

足弓和脚趾灵活性。最后，踮

脚运动也对足底康复有一定

的帮助作用，市民可重复脚尖

着地踮高动作，可增强足底肌

肉爆发力，与此同时也可以借

助小器械从足弓慢慢滚到脚

跟，放松按摩足底。

（主播、编导 刘竑吁昱）

长时间使用电脑，人的腕关节因长期密

集、反复、过度活动而变得不再灵活，引发腕

管综合征（又称“鼠标手”），松江区泗泾医院

疼痛科副主任医师王亚峰日前走进《健康智

慧屋》直播间，为市民科普腕管综合征的相

关知识。

王亚峰介绍，腕管综合征是一种周围神

经卡压性疾病，手腕长时间维持同一个动

作，如打字、玩手机、用鼠标等，挤压腕管内

的正中神经，最终导致手的麻疼。其临床表

现为拇指、食指、中指及环指桡侧半麻木疼

痛，持物无力。疾病早期症状呈间歇性，后

期呈进行性加重，夜间或清晨更甚，严重时

可导致手指抓握力减弱。

王亚峰表示，腕管综合征多发于 40 岁

以上成年人，女性发病率是男性的 2-3
倍。女性腕部骨量小，腕管先天容积较小，

使腕部正中神经更加容易受到压迫，其次，

女性在孕期和哺乳期时的雌激素变化可能

引起组织水肿。另外，女性在哺乳期需要

长时间抱小孩，腕部过劳也会导致腕管综

合征。

关于腕管综合征的治疗与康复，王亚峰

表示，患者发病初期可以采用局部固定、制

动或戴一个支具来保护腕关节，减少日间腕

部活动，避免疼痛加重。中期患者可以口服

一些消肿的、营养神经的药物，也可在超声

引导下做神经阻滞治疗。病情严重的则需

要通过手术松解处理。

若已经患上腕管综合征，可以做以下几

种康复训练：空抓握拳，将手指自然展开，慢

慢握紧变成拳头，重复多次；腕屈动作，伸出

左手，掌心向内，手指向下，右手按压在左手

掌背，向内施力，动作维持 30 秒后换右手

做，重复多次；还可以做掐指练习。

王亚峰提醒，预防“鼠标手”，重在改变不

良的工作、生活方式，注意手腕、手指的运动

和休息。生活中，大家

可以选择弧度较大、接

触面较宽的鼠标，有助

于力量分散；用鼠标

时，使用腕垫垫高手腕

或将手腕伸直，从而缓

解腕部疲劳。

（主播、编导 刘竑吁昱）

产后尿失禁是盆底肌功能障碍的表现，除此之外，盆底

肌松弛还会造成很多健康隐患。区中心医院妇产科医生杨

洁和许丽娟近日走进《健康智慧屋》节目直播间，与市民朋友

一同关注盆底健康，提升女性的生活质量。

杨洁介绍，女性的骨盆底部是由盆底肌肉群、结缔组织、

神经、血管等重要的结构共同构成，它们相互作用，承托并保

持子宫、膀胱、直肠等盆腔脏器处于正常位置。一旦盆底功

能不好，会有子宫脱垂、阴道前后壁脱垂、膀胱膨出等风险，

若盆底肌受损，盆腔脏器也有脱垂风险。

杨洁提醒，不论是剖宫产还是顺产都会对盆底肌造成

损伤。在妊娠过程中，孕妇腹压随着孕周的增大而增加，

盆底肌肉也随着胎位的下移产生不同程度的损伤，使盆底

松弛；分娩后，部分盆底韧带松裂，盆底“弹簧床”弹性变

差，无法将器官固定在正常位置，从而出现功能障碍。因

此，剖宫产和顺产后都建议进行盆底评估。

许丽娟表示，导致盆底功能损伤的原因，除了妊娠和分

娩外，还有其他一些因素，如卵巢功能随着年龄增长减退，

导致雌激素分泌减少，使盆底支持组织薄弱、松弛；肥胖会

使盆底组织受到挤压，肌肉、神经和其他结构长期受牵拉作

用而功能变弱；盆腔手术损伤盆底结构肌组织；患有慢性便

秘、咳嗽以及长时间处于腹压增加状态的人群，易出现盆底

功能损伤。

许丽娟提醒，产后、绝经期和久坐、肥胖、便秘、备孕二胎

的女性，以及已有盆底功能障碍性疾病临床表现的女性，需

要格外注意自己的盆底状况。

关于盆底功能损伤后的恢复，许

丽娟建议，轻度患者通过治疗可以恢

复盆底功能，中度患者一般选择保守

治疗，如凯格尔运动、瑜伽等盆底康

复锻炼，中医疗法及盆底磁刺激等物

理治疗；病情较重的患者需采取手术

治疗方案。

（主播、编导 刘竑吁昱） 扫二维码收听节目
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