
□新畿辅-保定晚报通讯员 高杰

曾多见于南方的槟榔，如今在
北方悄然蔓延。咀嚼槟榔随之而来
的是口腔黏膜下纤维化（OSF）患者
的持续增多。这种被世界卫生组织
列为“口腔癌前状态”的疾病，正以
隐蔽的方式侵蚀着咀嚼槟榔者的口
腔健康，其危害远超出常人想象。

口腔黏膜下纤维化时口腔的病
变表现

口腔黏膜下纤维化（OSF）是一
种慢性进行性具有癌变倾向的口腔
黏膜疾病。

早期症状易被忽视。最初，患者

会感到口腔有持续性烧灼感，尤其
进食辛辣、过烫食物时会加重，同时
伴随口干、唇舌麻木等不适。随着病
情发展，口腔黏膜会逐渐失去红润，
呈现苍白或灰白色的网状、大理石
样纹路，用手触摸能感觉到黏膜变
硬、弹性下降，部分部位可摸到僵硬
的纤维条索。

病情进展到中晚期，最典型的
特征是张口困难，严重时患者无法
正常进食，刷牙甚至说话含糊不清。
此外，软腭缩短、舌系带变硬、吞咽
困难等症状也会相继出现，部分患
者还可能伴随口腔水疱、溃疡反复
发作，严重者可能癌变。

口腔黏膜下纤维化的危害
1.生活质量下降：OSF会导致

患者张口受限无法咀嚼固体食物，
只能进食流食，大大降低生活质量。

2.癌变风险：一旦出现症状需及
时就医，OSF属于癌前病变，即便停
止嚼槟榔，病变仍可能持续进展。

3. 预后不佳：目前尚无根治
OSF 的方法，只能通过药物或手术
缓解症状，且术后复发风险高。

拒绝槟榔，守护口腔健康
警惕槟榔“新鲜感陷阱”，切勿

因好奇尝试。拒绝槟榔既是对自己
负责，也是守护家人健康，莫为一时
口腹之欲留终身遗憾。

别让槟榔毁了你的口腔

□新畿辅-保定晚报通讯员 屈天昉

我们常说人是“恒温动物”，但这个“恒
温”是指人的体温是维持在相对恒定的范
围。其中，人体大脑和胸、腹腔重要脏器的
温度，即体核温度并不是恒定不变的，会呈
现规律性小幅波动，而这种波动就是调节我
们睡眠与觉醒的开关。读懂体核温度与睡
眠的关联，就等于找到了开启优质睡眠的钥
匙。

正常人体温的变化
正常人体温呈周期性（小幅度）波动，清

晨2-6点最低，午后13-18点最高，这是由
人体内在生物节律决定的。在自然界生活状
态下，体温波动周期与地球自转的周期（24
小时）基本重合，即人体生物节律与24小时
昼夜更替是契合的。

体温变化与睡眠的关系
促进睡眠的关键，并不仅是体核温度的

下降，而是一次巧妙的“热量转移”。我们的
体核温度在睡眠期间会下降，这种下降是由
肢体远端（手、足）的热量损失造成的。睡前，
身体会将热量从核心区域（如大脑和内脏）重
新分配到外周，尤其是手脚，使四肢皮肤温度
升高，体核温度下降。随之体核温度逐渐降
低，我们的身体会从觉醒状态逐渐变化到睡
眠状态。这种体温变化就好像身体进入“待
机模式”的信号。

看到这里大家可以想想为什么手脚冰凉
的人常常难以入睡。对，因为手脚冰凉不利
于体核温度的降低。

主动调节体核温度的措施
采取一些主动调节体温的措施，可以促

进身体的温度节律与昼夜交替和谐共振，从
而促进睡眠。

（一）善用散热主力军——皮肤
1.睡前1小时洗温水澡，水温40-42°，

泡澡10-15分钟。通过水温促进体表血管
扩张，能主动提升皮肤温度，加速核心散热，
强化自然体温下降过程。

2.温水泡脚，直接温暖脚部，促进血管扩
张，是简单有效的助眠方法。

3.相关文献建议，穿一双保暖舒适又透
气的袜子可以很好的保持双脚温暖，有利于
维持睡眠状态。

（二）优化睡眠微环境
1. 保持室温凉爽：多数研究推荐 18-

22°的卧室温度，具体以个人感到舒适为准。
2.选择透气寝具：棉、麻、竹纤维等天然

材料有助于排汗散热。
3.灵活分层盖被：方便根据夜间自身温

度变化进行调整。
（三）注意日间习惯
1. 规 律 运

动：白天适度运
动能强化体温节
律，但避免睡前
3小时内剧烈运
动。

2.拥抱晨光：
早晨接触自然光
能有效校准生物
钟，稳定全天的体
温节律。

开启优质睡眠的钥匙
——身体里的“温度节拍器”
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本报讯（新畿辅-保定晚报
记者于建雪 通讯员樊璠）“没想
到只是‘串了个门’，就把我的身
体问题都解决了，在一中心看病
越来越方便了。”近日，在保定市
第一中心医院泌尿外科、肾病科
诊区，刚刚就诊的市民高先生止
不住夸赞。

据了解，高先生因血尿到市第
一中心医院泌尿外科门诊就诊，在
看完泌尿外科后，他还想到肾内科
看看。简单询问后，他得知肾内科
诊室就在隔壁，于是很快将两个疾
病都看了，这种便捷的就诊体验让
高先生感到十分满意。

据介绍，这一切得益于市第
一中心医院对门诊布局进行的改
革创新。医院突破传统就医模
式，依据器官系统对诊区进行划
分，打破了传统的内科、外科分区
诊疗模式，将同一系统相关临床
专科整合在同一诊区，相近、相关
病种诊室邻近，在最大限度方便
患者的同时，也方便相关专科医
生交流，为患者提供最优诊疗方
案。同时总、东、西三院区诊区内
根据患者不同病种和症状，共开
设头痛门诊、癫痫门诊、儿童青少
年心理门诊、干眼门诊、鼾症门诊
等百余个专病门诊，真正实现“对

症挂号”“专病专治”。
面对群众多样化的就医需求，

市第一中心医院将神经内科与神经
外科门诊整合优化，全新的“神经系
统疾病诊区”正式启用。“以前看头
晕，总是要看完内科再去其他诊区
看外科，今天内科医生给我看完之
后，外科医生就来给我会诊了，太方
便了！”体验新诊区服务的患者李女
士说道。“神经系统疾病病情复杂，
部分患者常面临多科室诊疗的困
扰。为破解这一痛点，医院对神经
内外科门诊资源进行整合重构，打
造集中化、专业化的神经系统疾病
诊区。”该院门诊部主任尹会格介
绍，这种创新的诊区布局，为多学科
联合诊疗（MDT）提供了更为高效
的合作平台，让患者看病更加便捷、
省心、省力。

“以前，我们每年都得往返北京
两三次看病，坐火车、挤地铁，妈妈
身体不好，我心疼也没办法。没想
到现在在家门口就能挂上北京专家
的号，再也不用一趟趟往北京跑
了。”在市第一中心医院东院区的同
仁专家门诊，王先生陪同母亲看完
病后高兴地说。门诊部相关工作人
员介绍，过去几经周折才能看到的
北京专家号，如今打开保定市第一
中心医院互联网医院界面，能直观

看到“京津冀专家门诊”，可选择北京
同仁医院、北京大学肿瘤医院、晁恩
祥国医大师团队专家，优质资源下沉
到了家门口的一中心医院，从挂号到
就诊的全流程便捷高效，让百姓切实
享受到协同发展的红利。

医院在西院区同样完成了新诊
区的全面改造升级，汇聚三院区专
家，提供同质化三甲医疗服务，切实
减轻患者跨区就医压力。“过去想看
胸外科要到总院区去，现在步行10分
钟就能看上‘一中心’胸外科的主任，
太方便了！”家住高新区的李女士感
慨道。新诊区采用“诊室资源共享”
机制，对诊室进行精细化、动态化调
配，使同一诊室在不同时间为不同专
业服务，满足不同患者就医需求。

“医院诊室布局调整绝非简单的
物理空间移位，而是一次基于改善患
者就医体验的主动服务升级。通过
学科重组与空间优化，以‘疾病系统
为核心、功能整合为导向’，无论是功
能区域的清晰划分，还是检查动线的
精心设计，每一处细节的打磨，都是
为了让市民体验更优质、更贴心、更
值得信赖的医疗服务。”尹会格说，医
院始终坚持以患者为中心，优化后的
诊室布局，让患者就诊流程更科学合
理，也体现了医院一心为民的服务温
度与专业担当。

保定市第一中心医院优化门诊布局

串个门，两个病都看了

本报讯(新畿辅-保定晚报记
者葛淑霞 通讯员李宁)唐县人民
医院泌尿外科近日与上海交通大
学附属第一人民医院泌尿外科王
翔教授团队深化合作，开启沪冀
携手、精准帮扶的学科发展新篇，
为当地及周边地区泌尿疾病患者
带来高水平医疗服务。

去年7月4日，王翔教授核
心专家团队在唐县人民医院举办
义诊活动，现场为百余位患者免
费提供问诊、制定诊疗方案服务，
专家们还开展疑难病例研讨活

动，在病房进行现场带教，通过实操
指导提升唐县人民医院泌尿科医护
人员临床实践能力。

义诊活动结束后，双方达成深
度帮扶意向。科室搭建线上交流
平台，针对复杂病例开展多次线上
会诊，成功助力患者康复；同时唐
县人民医院泌尿科组织医护人员
参与对方“泌尿之声”科普、学术
讲座、MDT病例讨论等高水平学
术活动，拓宽学术视野、提升专业
素养。

唐县人民医院泌尿科负责人表

示，此次合作是科室重要发展机遇。
未来，双方将围绕临床技术、科研教
学、人才梯队建设以及区域影响力拓
展四大方向深化合作：引进上海先进
诊疗技术，规范前列腺疾病、泌尿系
肿瘤等病症治疗；联合开展科研项
目，培养医学人才；建立人才交流机
制，选派骨干赴沪进修。唐县人民医
院泌尿科借助合作优势，全力推进学
科建设，打造区域领先的泌尿男科疾
病诊疗中心，让患者在家门口就能享
受上海高水平医疗服务，切实解决

“看病难、看病远”的问题。

唐县人民医院泌尿外科与上海专家团队
深化合作
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