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入冬防流感小常识

流感的传播途径是什么？

流感患者和无症状感染者是
季节性流感的主要传染源。流感
病毒主要通过感染者打喷嚏和咳
嗽等产生的飞沫传播，也可经口
腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接
接触感染，比如手接触被病毒污
染的物品，又触摸自己口鼻是常
见的传播方式。在特定场所，如人
群密集且环境密闭或通风不良的
房间内，流感病毒也可能通过气溶
胶的形式传播。通常，流感的潜伏
期为1至4天（平均2天），从潜伏期
末到出现症状后的急性期都有传
染性。

流感的易感人群有哪些？

全人群普遍易感。流感病毒
易发生变异，病毒变异后可能导致
之前通过自然感染或免疫接种形
成的免疫保护难以长期维持。婴
幼儿、孕产妇、老年人和慢性病患
者等高风险人群感染流感病毒出
现严重并发症的风险相对较高。

如何预防流感？

每年接种流感疫苗是预防流
感的有效手段，可以显著降低接种
者罹患流感和发生严重并发症的
风险。

个人在接种流感疫苗前，应对
自己的健康状况进行评估，确保健
康状况良好，避免发热或急性发病
期接种疫苗；符合接种条件的个
人，可在居住地附近就近选择接种
点预约接种。接种时尽量避免空
腹，要配合门诊医生询问，如实填
写知情同意书。接种后在接种点
留观 30 分钟，注意当天保持接种
部位的清洁干燥。
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完成全市首例高难度重建手术
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市民金先生来电：我已经有一段
时间睡眠不是很好，夜里经常容易
醒，不容易入睡，请问有什么办法改
善吗？

省心理卫生协会副会长、市第四
人民医院副院长、市心理咨询中心主任
医师周爱华解答：舒适安静的睡眠环境
能减少夜间觉醒的可能性，应确保卧室
很舒适而且不受光线和声音的干扰；锻
炼可以帮助减轻入睡困难并加深睡眠，
但睡前3小时避免剧烈运动，可以制定
锻炼时刻表，一般为有氧运动，如快走、
打太极拳、跳绳、踢毽子等。

不管夜间睡眠的质与量是否完
美“达标”，只要第二天规律起床时头
脑清晰、不困乏，工作、学习有效率就
不算失眠。睡眠不是意志力能决定
的，当躺在床上无法入睡时，千万不
要强迫自己睡着，这样只会将问题变
得更糟；相反，我们可以离开床，甚至
离开卧室，做一些能让自己平静下来
的事情，如听轻音乐、阅读等，直到有
困意或感到困倦时再上床，注意不要
做过于兴奋的活动。

白天保持清醒可以累积睡眠债
务，增加睡眠压力和入睡的动力，有

利于睡眠节律的恢复；如果一定要
午睡别超过半小时，否则会有睡眠
惯性，在醒来时会经历迷糊和混乱
的感觉；晚上为睡眠做所谓的准备，
实际上是提醒自己可能睡不着，而
一旦晚上没有条件做准备时，会产
生预期性的焦虑，从而导致失眠，所
以不做准备才是最好的准备，尽可能
保持自然入睡。

如何提高睡眠质量

在追求医疗技术卓越与创新的
道路上，近日，市第一人民医院关节
外科团队再次迈出坚实步伐，成功完
成了全市首例高难度膝关节前交叉
韧带解剖双束四隧道八股腘绳肌腱
重建手术。该例手术的成功开展标
志着市一院瞄准运动医学领域前沿
技术取得新突破，为广大膝关节损
伤患者带来了更精准、有效的治疗
选择。

膝关节前交叉韧带是维持膝关
节稳定的重要结构，其损伤常见于运
动创伤中，如足球、篮球等高强度运
动，严重影响运动功能和生活质量。
传统的前交叉韧带重建手术多采用
单束重建方式，虽然能有效恢复部分
功能，但在恢复膝关节旋转稳定性和
运动功能方面仍有局限。而双束重
建技术具有更高的解剖学准确性和
生物力学稳定性，逐渐成为国际骨科
领域的研究热点和发展趋势。

54岁的李阿姨因车祸受伤导致右
膝疼痛肿胀，活动严重受限，到市第一
人民医院骨科门诊就诊时，接诊医生徐
磊根据体格检查、核磁共振等影像结
果，详细向患者及家属解释了前交叉韧
带损伤的治疗方案及预后，介绍手术治
疗与保守治疗的优缺点。最终，患者及
家属决定入院并接受手术治疗。

术前，骨科副主任医师徐磊团队
对患者的病情进行了全面评估，经过
周密的术前规划与准备后，制定了详
细的手术方案。术中，徐磊应用关节
镜微创技术，萃取自体八股腘绳肌
腱，仔细分离半腱肌和股薄肌并确保
肌腱的完整性和长度，而肌腱的制备
过程复杂，需要将每条肌腱折叠成四
股，形成足够的强度；通过精确构建
两个解剖束，在股骨和胫骨上分别钻
取两个骨道，且保持一定的骨桥以确
保稳定性；最后将移植物分别拉入骨
隧道内，并采用适当的固定方法，确
保移植物能够牢固地固定在骨道上
以促进愈合。

徐磊介绍，该例手术中，前交叉
韧带由前内束和后外束两个纤维束组
成，它们在股骨和胫骨上的附着点位
置精确且存在个体差异，手术过程中
需要精确定位这些附着点，以确保重
建的韧带能够精确模拟原始韧带的解
剖结构和功能。选择八股腘绳肌腱作
为自体移植物，与同种异体肌腱、人
工韧带相比，具有优异的生物力学性
能和较低的排斥反应风险，有利于术
后长期康复。术后，李阿姨恢复良
好，膝关节稳定性显著提升，疼痛明
显缓解，能在膝关节支具、拄拐辅助

下行走。日前，李阿姨已康复出院。
市第一人民医院骨科是省临床

重点专科，此次关节外科成功实施膝
关节前交叉韧带解剖双束四隧道八股
腘绳肌腱重建手术，展现了市一院骨
科关节外科综合技术实力，是科室致
力于推动医疗技术创新、提升医疗服

务能力的新成果。近年来，市一院骨
科关节外科秉承“厚德修身、精术济
世”的院训，积极探索和实践新技术新
项目，全力打造专科特色品牌。在我
市率先开展标准化前后交叉韧带重
建、前后交叉韧带止点骨折镜下复位
内固定、双束及超强重建等先进技术。

市一院关节外科团队的优质医疗服务获患者称赞。 陈晨 摄


