
临近高考，沧县医院开展“高考送
检进校园”活动，医护人员利用业余
时间，为县域内5所中学的高三学生体
检。

去年，受疫情影响，高考生不能
集中到医院体检，沧县医院配备了大
型体检车，连续两年走进学校，为广
大师生体检。图为沧县医院医护人员
为沧县风化店中学高三学生测身高、
量血压、查视力、做抽血等检查。

康玉刚 摄

结束了一天的护理工作，48岁的刘欣荣才
坐在饭桌旁，手机还在不停地接收信息，响个
不停。筷子递到嘴边又放下，逐一回复着患者
和家属的疑问。

刘欣荣是沧州市人民医院内分泌科护士
长，除了在医院里安排布置护理工作、照顾病
人，还负责为“糖友之家”4个微信群、1000
多名糖尿病患者解疑答惑。

“糖尿病，是慢性病，容易反复发作，来医
院就诊过的患者大部分加入到微信群，方便就
诊、出院后日常咨询。”刘欣荣说。

58岁的陈建国 （化名） 住院 3个多月了。
出不了院，心里着急，又惦记着老伴儿劳
累。刘欣荣看在眼里，常借着查房的时候安慰
陈建国，主动帮他热饭。“糖尿病治疗就是个持
久战，不能让它把咱打败了。”刘欣荣嘱咐其他
护士，陈建国家人不在身边时要多照看。

“特殊病情、特殊情况的病人需要特殊对
待。”这是刘欣荣常挂在嘴边上的话。

去年冬有天半夜，急救中心送来一位患
者。这名患者名叫王文武（化名），因患糖尿
病多年，右脚已经截肢，左脚溃烂，脓包里渗
着血。接诊后，刘欣荣带领护理团队娴熟地擦
药、止血，帮他处理伤口。王文武被送来的时
候，浑身散发着臭味。对于这样的场景，刘欣
荣和同事已司空见惯，她们立刻打来热水，为
王文武擦洗干净。

“在我们的眼里，送来的就是病人，不分男
女。”刘欣荣说，王文武昏倒在家中，被邻居发
现后，送到医院。后来了解到，王文武的老伴
儿早已去世，儿子又在外地生活，王文武一人
独居。刘欣荣为王文武申请了救助绿色通道，
减免医疗费用，看他胃口不好，科室护理人员
还经常自掏腰包变着花样给他买饭。鸡蛋剥好
了放到手里，饭菜盛好递到眼前，王文武感动
得直抹眼泪。

“身体不好，情绪也不好，家人不在身边，
我们就是他的家人。”刘欣荣说。

长期管理慢性病，患者情绪不免焦虑，但
刘欣荣的话“最好使”，常常几句话，就把老人
们逗笑。

关注每位患者的病情变化，从饮食、情
绪，到用药指导，刘欣荣事无巨细。出院后，
她和同事还与患者保持着联系，为大家制定个
性化的居家护理方案，并追踪病情回访。“希望
在我们的精心护理下，患者的生活质量能得到
改善。”刘欣荣说。

遇见——
运河岸边穿越古今

清风送爽，杨柳岸边。
穿过大运河生态修复展示

区，王晓燕跟随大部队沿运河
一路向南。小路周围绿树掩
映，野花点点，空气中弥漫着
香草味，深深吸上一口，心旷
神怡。王晓燕记不清这是多少
次徒步运河了，每次来，都会
发现不一样的风景。

行至王希鲁闸所，一座古
香古色的桥梁带你梦回盛唐，
道不尽的历史沧桑。沧州南运
河段共有 9座闸所，王希鲁闸
所是其中之一。它们是运河上
一道道恢弘的风景线，同时也

起着调节水势、防洪、蓄水等
作用。

由此沿运河继续南行，曲
径通幽，芳草鲜美，忽逢捷地
闸。“这是南运河上历史最悠
久的闸所，至今已有 500多年
历史……”人群中，一位徒步
爱好者边走边向大家介绍。

王晓燕重游御碑苑，碑廊
古朴厚重，从文史中感悟它的
前世今生。新旧两座闸所与大
运河碑廊错落布局，仿佛在隔
空对话。在这里，可以看到运
河文化、水利文化、人文景观
的三重融合。

从沧县大白洋村到泊头运
河段，又是另一番景致。

大运河弯道九曲回肠，令
人叹为观止。河水绵延不断，
极目远眺，水草丰美，蝴蝶飞
舞，羊儿成群。一步一景中，
还不时跳跃着“惊喜”，小村
落、古建筑、采摘园…… 沿
途寻访，观美景、品文化，汗
微浸、筋骨舒，徜徉其间，兴
致盎然。

一路行走，长跑人群、骑
行小队，在运动中，人们体味
着自然风光与文化景观的融
合。

心里时刻心里时刻心里时刻
装着装着装着“““家人家人家人”””
本报记者 鲁 萍
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一个习惯、一个

动作、一餐美食，都

与健康息息相关。当

下，随着社会环境的

改变和生活节奏的加

快，健康养生越来越

受到人们关注。本报

“康宁话健康”专栏，

记者康宁就和您一起

聊聊生活中健康养生

那些事儿，让您科学

养生、快乐运动！如果

您在生活中有什么问

题，可联系我们（联系

电话：3155705 电邮：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：很多

人身上都有痣，有先

天的，也有后长的，

那么这些痣是“好”

是“坏”？带着这个疑

问，记者采访了沧州

市中心医院皮肤科主

任冯世军。

47

日昼风烟暖，

天气正醺酣。周

末，约三五好友，

或家人相伴，一场

遇见南运河的徒步

之行再次出发。

河水清波微

荡，红花绿树夹

岸，芳草落英缤

纷。这样的时节

里，用脚步丈量母

亲河，沿途采撷文

化遗点，感受运河

文化与运动的魅

力。

继运河成为

运动爱好者网红打

卡地之后，我市充

分挖掘传统文化和

特色景观，将它们

融入到体育赛事

中。前不久的半程

马拉松大赛和“大

运河”城市定向穿

越赛，贯穿大运

河、文化遗址、名

人故居、新时代建

筑、冰雪体验馆、

当地美食坊等网红

打卡地，让参赛者

在竞赛的同时，也

感受城市人文古韵

内涵。

“抠了一颗痣，竟然变成肿瘤！”
拿到病理报告时，张强（化名）和家
人觉得不可思议。很多人身上有痣，
可这小小的一颗痣，怎么会发生癌变
呢？对此，记者采访了沧州市中心医
院专家。

张强右手臂上长了一颗痣，40多
年里相安无事，两年前，张强在洗澡
时把它抠没了。没想到一年后痣又长
了出来，后经医生检查，这颗痣已经
恶化，成了黑色素瘤，必须手术治
疗。

“痣，俗称痦子。大多数痣是良
性的，一般不需要进行治疗。但是，
确有少数痣可能会恶变成恶性黑色素
瘤。张强自行抠挖身上的痣，这种外
在刺激就是造成痣恶变的罪魁祸
首。”沧州市中心医院皮肤科主任冯
世军说。

一颗痣是如何发展成黑色素瘤的
呢？“除了先天遗传之外，与生活习
惯密切相关。长期日晒就容易加重痣
癌变的风险。”冯世军说。

另外，痣受到内外刺激，如摩
擦、点痣、手抠、切割、外伤等，痣
就有可能开始增殖、暴走……一不小
心就癌变了。

“当痣在短时间迅速增大、隆
起、周边欠规则，并伴有瘙痒、压
痛、破溃出血时，一定要引起重视，
不要自行处理，尤其不要对痣又抓又
挠，这样容易造成痣破溃，长期不良
刺激会增加恶变危险。”冯世军提
醒，非摩擦部位的痣很多是正常且稳
定的，比如面部，面部的痣如果急于
除掉，反而会因不良刺激诱发其恶
变。

但是，足部痣（足底）最好找专
业医生看一看，因为摩擦刺激会增加
恶变危险。除足部痣外，肘、手、
臀、腰以及乳房上的痣都要加倍关
注，这些部位的痣长期受到摩擦、挤
压易发生恶变。

“身体无故长出痣，是不是身体
病变的征兆？”很多人认为，痣是先
天的，身体突然长出痣，可能存在某
些不为人知的疾病。冯世军表示，一
般色素痣可以长到身体的任何部位，
与身体疾病没有什么相关性，大可不
必过度担心。但是，有些变大的色素
痣需要及时干预。

“一旦痣的形状、边缘不规则，
颜色不均匀，或者直径大于 6毫米，
长在易摩擦部位时，最好手术切
除，做病理活检，以防色素痣癌
变。特别是在青春期、孕期，受激
素影响，痣会长得较快。”冯世军建
议，市民外出时，要做好防晒工
作，带防紫外线伞，或用防晒霜。
适量少吃一些光敏感性食物，如芹
菜、苋菜、菠菜等，它们会加强紫
外线吸收，促进色素痣增长。如果
想祛除痣，一定要到专业的医疗机
构。

小小一颗痣小小一颗痣
竟然变成癌竟然变成癌？？
□□ 本报记者 康 宁

初夏这样吃初夏这样吃初夏这样吃

营养又美味营养又美味营养又美味

体育体育体育+++文化文化文化
狮城运动休闲再升级狮城运动休闲再升级狮城运动休闲再升级

□ 本报记者 康 宁

立夏过后，天气一天天变热，如何饮食才
更科学呢？

消暑水果清热利湿

梨具有生津止渴、化痰清火、润肺去燥的
功能，适宜初夏食用。另对肺热咳嗽、咽干喉
痛、大便燥结、高血压以及肝炎、肝硬化患者
都有一定食效。

西瓜是夏季消暑珍品，凉甜可口。具有清
热消烦、止渴解暑、宽中下气、疗喉痹、利小
便、治血痢、解酒毒的功效。

香蕉具有清热止渴、清胃凉血、润肠通
便、降压利尿的功效。对口渴、便秘等阴虚肠
燥、血热气滞者来说，也是十分健康的食物。

常食葱姜以养阳

俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”。
立夏后吃姜可缓解酷暑带来的疲劳感、厌

食失眠等症状，同时，适量吃姜还可开胃健
脾，增进食欲，防止肚腹受凉及感冒。

葱的药用价值和生姜类似，它含有挥发性
葱蒜辣素，由呼吸道、汗腺、泌尿道排出时，
从而起到祛痰、利尿的作用。

晚饭宜食粥

立夏后人体阳气渐趋于外，新陈代谢旺
盛，汗出较多，气随津散，人体阳气和津液易
损。晚饭时可经常喝点粥，既能生津止渴，又
能养护脾胃，可谓一举两得。

靓粥推荐
百合莲子绿豆粥：准备百合、绿豆、莲

子、粳米、陈皮和白糖。先把百合洗干净后泡
在水里3至4个小时，莲子用清水浸泡（记住要
去掉莲心，不然会很苦），然后把绿豆和粳米分
别清洗干净。在锅里面放入清水，烧开之后，
加入绿豆、莲子、粳米和陈皮，小火慢熬，等
到粥熟了之后，再放入百合和白糖熬煮。

功效：宁心安神，清凉解毒。
丝瓜肉丝粥：准备丝瓜、瘦肉以及粳米，

盐和味精适量。先把粳米洗干净之后放进锅里
煮，等到快熟的时候，把丝瓜去皮洗净后切成
丝，瘦肉切成丝，然后放进锅里和粥一起煮熟
后调味即可。

功效：清热，解毒，化痰。
据《人民网》

创新——
体育项目打卡“沧州地标”

提起不久前刚刚举办的沧
州“大运河” 城市定向穿越
赛，不少参赛者还兴奋不已。

定向穿越运动，顾名思
义，参赛者需自主选择路线，
手持地图在比赛区域内一边奔
跑，一边寻找标注的点位，在
点位上按照要求完成任务。5条
线路涵盖“魅力沧州”“狮城之
美”“美食之旅”“经济强市”

“冰雪之韵”为主题的 50个任
务打卡地。最终，用时最少、
获得分数最高的选手获胜。

成人组里，献县“四壮
士”俨然成了赛场上的明星，
他们打卡 30处景点，行程 25.4
公里，完胜其他队员。比赛结
束后，很多参赛者与他们合

影。曾多次征战半程马拉松赛
场的他们，没想到沧州“藏”
着这么多好风景。他们感慨：

“如果不是这次比赛，还真不
知道有这么多好看的地方！”

亲子组则多了趣味性。
李青锋和李想结伴参赛，

他 们 都 是 新 兴 小 学 三 年 级
（1） 班的学生。两个家庭共 4
人成队，发令枪声一响，两个
小家伙争先恐后，生怕落在队
伍后面。

“抱拳摆头、马步盖掌、
弓步冲拳”，在狮城公园任务
点，参赛队员要集体学习武术
3个动作，才算打卡成功。别
看李青锋和李想人小，可气势
十足，边吼边跟随武术老师出

拳、弓步、马步……二人练得
有模有样。

最令他俩兴奋的是通翔杂
技园任务点的舞狮表演。两个
小脑袋钻进“狮头”，冲着对
方摇晃着，还不时做着鬼脸。

沧州体育场体验桌上掷冰
壶，沧州大剧院传唱红歌、沧
州博物馆学唱木板大鼓、文庙
投壶……1500余名运动员在约
17平方公里的城市赛场上激烈
角逐着。

此项赛事创新传统体育项
目，搭载旅游、生态、科技、
人文、美食、冰雪等特色内
容，既是城市“体育+”融合
模式的创新，又实现了群众

“健身+”时尚潮流运动方式。

挖掘——
文化体验、运动休闲两相宜

运河岸边、乡村小径、街
边游园……每一处，都成为市
民运动休闲的好去处。打造集
文化体验、运动休闲、景观赛
事于一体的体育文化产业，是
推进大运河体育、文化产业深
度融合的选择。

我市充分利用运河生态文
化带、主要干道、长廊为主体
框架，进行中心城区体育休闲
设施建设。

沿大运河两岸已打造了带
状体育休闲公园，建设了健身

步道和自行车道，再加上乒乓
球、笼式足球、篮球、武术或
儿童乐园等占地较少的健身站
（点），形成了相对封闭、集观
光健身休闲为一体的绿色长廊。

同时，在主要干道两侧的
绿地、空地，打造间隔适宜的
小型健身场地，新建了以体育
休闲为主题的公园、游园及街
边景观带，并因地制宜配备了
体育健身设施。

如今，沧州积极推进体育
与文化融合发展，与人文景

观、自然景观、文化遗址、新
时代城市坐标、当地美食、时
代烙印等实现体育文化的高度
融合，将体育增长点落到实
处。

依托传统项目，打造“大
运河”体育特色示范活动品牌。

沧州“大运河”城市定向
穿越赛是展示“大运河文化”
的一种表现形式。

全民健身与经济、教育、
文化等相融合，让运动更有趣
味，也更具特色。


