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本报讯（西海全媒体记者 徐变银）
近日，青海红十字医院胸外科举行集中
手术活动，在同一日完成不同难度、不同
种类的六台手术。

其中，高难度四级手术三台，分别是
左肺上叶癌根治术+系统淋巴结清扫
术、右肺上叶 S3 切除+系统淋巴结清扫
术以及肋骨肿瘤切除+胸壁重建术；次
级难度三级手术三台，分别是复杂双侧
肺大泡切除+胸膜摩擦术、复杂双侧肺
大泡切除+胸膜摩擦术、多发肋骨内固
定术。

整体过程中，手术流程科学规范，术
前讨论、术前准备工作充足，手术均达到
最佳效果，六名患者术后反应良好，目前
正在恢复阶段。

青海红十字医院胸外科

首次实现
同日多类型集中手术

广东省药监局日前在其官方微信
发布科普文章称：消费者很容易陷入误
区，实际上牙膏并非泡沫越多越好，清
洁能力与泡沫多少无关，因为牙膏的主
要成分是摩擦剂，清洁能力与摩擦力大
小有关，而与泡沫多少无关。大家需要
注意的是使用牙膏时是否有明显粗糙
感，太粗糙反而容易损伤牙釉质。

含氟牙膏预防龋齿概念深入人
心，但氟是一种有毒物质，过量摄入牙
齿会产生斑点，导致氟牙症，严重会引

起氟中毒。因此 3 岁以下儿童不建议
使用含氟牙膏，3岁以上的儿童应选择
含氟浓度更低的儿童含氟牙膏，在家
长的指导下慎重使用，尤其注意用量
(黄豆大小)，切勿吞咽。

牙膏产品也有保质期。尤其要注
意的是，保质期都是在未开封的情况
下的保存期限，开封后产品会与空气
直接接触，保质期就会缩短，安全风险
就越高。开封后的牙膏产品应尽快用
完。 据《广州日报》报道

北京炒肝、上海生煎包、扬州烫干
丝、武汉热干面……第四届中国早茶
文化节近日在“世界美食之都”江苏扬
州开幕，中国饭店协会在会上首发
2022 中国地标美食早茶早餐类名录，
21 座城市的 23 道早茶早餐类美食上
榜。

在中国，早茶文化由来已久。广
东的喝早茶、武汉的“过早”都是海内
外闻名的早茶早餐文化代表。时至今
日，在美国、英国、澳大利亚等地的唐
人街中，早茶店也是必不可少的“C
位”，供游子品儿时味道、与乡亲旧友
一叙乡情。

据悉，为推动早茶(早餐)地标美食

建设，助力地标美食品牌升级，中国饭
店协会经过严格的评审程序，首次对
外推出了 2022中国地标美食早茶早餐
类名录。

此次上榜的 23 道早茶(早餐)地标
美食是：北京炒肝、天津耳朵眼炸糕、
上海生煎包、重庆小面、呼和浩特羊肉
大葱烧麦、南京鸭血粉丝汤、苏州三虾
面、扬州三丁包、扬州盐商五丁包、扬
州烫干丝、杭州小笼包、芜湖虾籽面、
福州肉燕、南昌拌粉、老济南把子肉、
武汉热干面、长沙肉丝面、广州干炒牛
河、深圳虾饺皇、南宁老友粉、成都钟
水饺、西安羊肉泡馍、兰州牛肉面。

据新华网报道

近日，一项新研究表明，睡前玩手
机能缓解抑郁情绪。在不少人的认知
中，睡前玩手机“百害而无一利”。然
而一项新研究颠覆了既往看法：睡前
适当玩手机或能改善抑郁情绪。

睡前刷手机或能缓解抑郁

近日，发表于英国综合类科研期
刊《科学报告》的一项研究显示，睡前
刷手机与心理健康状况不佳无密切关
系，相反，这可能对心理健康有积极作
用。

该研究由丹麦哥本哈根大学完
成，通过调查人们夜间使用手机是否
会增加孤独、抑郁、感知压力和低生活
满意度，刷新了既往研究对于睡前玩
手机会扰乱健康的认知。

研究记录了 815 名年轻人在工作
日睡眠期间，共超过 250000 次的智能
手机活动，包括接听电话、发消息、在
社交媒体平台发帖或点赞等。经过 4
个月后的随访数据对比发现：睡前刷
手机与上述不良心理状态变化之间没
有明确关联；与晚上不刷手机的参与
者相比，一些晚上刷手机者的抑郁症
状甚至出现小幅下降。

研究者解释，这种变化可能是因
为睡前使用手机，也是一种对心理健
康有帮助的社交情景。尽管晚上刷手
机或许会扰乱睡眠，但社交接触的有
益影响能抵消部分负面后果。

焦虑可能和你“刷”的内容有关

对于现代人来说，睡前玩手机俨
然已经成了一种戒不掉的习惯。2022
年 3 月，一项针对 1532 人的社会调查
显示，84.8%的受访者有睡前刷手机的
习惯。即使已经产生困意，84.1%的受
访者依然会继续刷手机。

一些人认为，睡前玩手机会引发
情绪问题，尤其是在睡不着的深夜。

事实上，很多人可能忽视了，例如焦虑
等负面情绪可能和玩手机的内容类型
相关。

上述研究中提到了一项早前研
究，美国曾对 300名智能手机深度用户
调查发现，焦虑的发生与刷手机的内
容类型有关。比起用手机社交，新闻、
娱乐、消费等内容与焦虑发生更紧密。

心理专家指出，睡前刷手机最忌
讳看负面内容。虽然负面内容能调动
人们的警觉，但研究表明，经常接收负
面信息，大脑会不断激活压力系统，从
而导致压力激素皮质醇分泌增多，使
人焦虑、抑郁，进而影响判断，做出不
理智行为。

睡前玩手机的健康前提

强行对手机“戒断”或许对大部分
人不太现实，但也要适可而止。睡前
刷手机对情绪的改善作用，一定要建
立在以下前提：

使用时长
控制在20分钟内

长时间玩手机会减少人体生成褪

黑激素，影响睡眠质量。因此，最好将
睡前玩手机的时长控制在 20 分钟内，
给自己设置一个提醒闹钟。

屏幕亮度
开启夜间模式

晚上不要关灯玩手机，尽量避免
灯光强度和屏幕亮度差距太大。如果
环境光线暗，建议开启手机夜间模式，
防止眼疲劳。

屏幕角度
向下倾斜45度

不要让手机屏幕正对眼睛，最好
向下倾斜 45 度左右，不要向上倾斜。
否则会导致脖子肌肉酸痛。眼睛与手
机保持 30~50厘米距离。

最佳姿势
仰卧玩手机

对于习惯躺着玩手机的人来说，
左右侧卧对眼睛的压迫力最大，造成
双眼视力偏差。

俯卧则易对手肘、脑部的血液循
环造成影响，颈椎以上极易形成惰性
缺血。相对来说，仰着玩手机对身体
比较友好。 据人民网报道

睡前玩手机或可缓解抑郁情绪

2022中国地标美食早茶早餐类名录首发

看看有没有你喜欢的早餐

牙膏清洁能力与泡沫多少无关
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本报讯（西海全媒体记者 郭红霞
通讯员 俞惠珍）6 月 23 日，西宁市湟中
区首台数字减影血管造影机（DSA）开机
仪式和胸痛、卒中“两大中心”启动仪式
在湟中区第一人民医院举行，这标志着
湟中区微创介入治疗迈入新的发展阶
段。

数字减影血管造影技术，主要适用
于全身血管性疾病及肿瘤的检查和治
疗，应用于冠心病、心律失常、瓣膜病和
先天性心脏病的诊断和治疗。首台DSA
的投入使用，标志着湟中区在心血管介
入治疗领域实现了零的突破，让老百姓
在家门口就能享受到更多的优质医疗资
源、更先进的医疗服务。

根据实际需求，2021年在湟中区委、
区政府主要领导的关心和大力支持下，
投入资金 710万元，建成 180平方米DSA
手术室，填补了湟中区介入治疗空白。

湟中区第一人民医院副院长张春
说：“该系统的引进也为医院的微创介入
治疗带来了新的发展机遇，弥补了医院
乃至湟中区微创介入治疗的技术空白，
在推动专科建设、提升综合实力方面具
有里程碑意义。”

湟中实现心血管
介入治疗领域零的突破

本报讯（西海全媒体记者 徐变银）
近日，青海红十字医院胸外科完成科室
首例患者自行进出手术室手术，实现加
速康复理念的跨越式进步。

32岁的角先生因为反复胸闷、气短，
两周后到医院急诊科就诊，被诊断为右
侧自发性气胸、双肺巨型肺大疱收住入
院。入院后完善检查，角先生因双肺巨
型肺大疱都需行手术治疗，但同期双侧
手术风险较高，经过医院专家团队术前
反复讨论，决定左右分期进行手术治疗。

为了让患者快速康复，专家团队根
据患者实际情况，决定应用加速康复外
科理念，无管化管理，在保留患者自主呼
吸、非插管麻醉下，进行胸腔镜下肺大疱
手术治疗。

术后，角先生状态良好，步行走回病
房，“加速康复”理念为患者提供更加快
速高效诊疗的同时，也能让患者早日康
复。

完成首例加速康复
理念下的外科手术


