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冬季跑步 这六点需注意

近年来，艾滋病预防领域迎来科学技术的重要
突破。除了广为人知的安全套，一系列新型预防工
具陆续涌现，为高危人群构建起更多元的防护屏
障，也为终结艾滋病流行注入了新希望。

三大新型防艾工具
一、HIV自我检测（家庭快检包）
作为防控的“第一道关口”，自我检测彻底打破

了传统检测的场景限制与隐私顾虑。操作时，需严
格遵循说明书的样本采集量与结果判读时间，若结
果为阳性或存疑，应立即前往疾控中心或正规医疗
机构进行确证检测，避免误判。

二、暴露后预防（PEP，紧急后悔药）
这是高危行为后的“黄金72小时防线”。当发生

无保护性行为、共用针具等高危行为后，需在72小时
内启动抗病毒药物治疗，连续服用28天，即可有效阻
断HIV感染。但要明确，PEP是紧急补救措施，不可
作为常规预防手段，漏服会直接影响防护效果。

三、暴露前预防（PrEP，日常防护方案）
专为高危行为频发人群设计，通过提前用药在

体内建立“病毒防火墙”。目前，主要有口服药和长
效注射剂两种形式，规律使用时，对性传播HIV的阻
断率可达99%。

科学防艾：“组合拳”与规范使用是关键
艾滋病预防从来不是一道单选题，最佳保护来

自“组合拳”：PrEP/PEP+安全套+定期检测。
安全套是唯一能同时物理阻隔HIV、梅毒、淋

病等多种病原体的工具，在性健康方面具有不可替
代的作用，不能被预防药物取代；PrEP/PEP应视为
安全网的加强层，而非放弃基础防护的理由；定期
检测不仅要筛查HIV，还需每3~6个月同步检查其
他性病，同时监测药物副作用，确保防护效果与身
体健康。

实践表明，专业医疗咨询的支撑与规范随访管
理的落地，才是保障这类新工具安全、有效应用的

“关键安全阀”。 整理/赵国强

防艾“安全阀”与“组合拳”

冬季跑步虽能强体魄、抗严寒，但低温易导致
肌肉僵硬、呼吸道不适等问题。以下六大关键要
点，从热身到拉伸、从保暖到补水，全方位覆盖运动
全流程，助力跑步爱好者科学规避风险，舒适享受
冬季跑步的乐趣。

在脑瘫儿童康复治疗的探索
之路上，市妇幼保健院步履不停、持
续突破。继今年6月首次成功开展
脑瘫儿童肉毒素注射新技术，填补
本地该领域治疗空白后，近日，该院
再次迎来国家儿童医学中心北京儿
童医院韩彤立院长坐诊，为脑瘫患
儿精准施术，延续康复希望。

脑瘫作为严重影响儿童生长
发育与生活质量的疾病，给患儿
家庭带来沉重负担，而肌肉痉挛
是制约患儿肢体活动、阻碍康复
进程的关键症结。北京儿童医院
韩彤立院长与市妇幼保健院儿童
康复团队精准洞察临床需求，经
过充分调研论证与筹备，共同推
出肉毒素注射治疗项目，为患儿
提供了全新的康复选择。

为保障治疗的科学性与安全
性，医院组建了由韩彤立院长领
衔，康复医师、神经内科医生及专
业护士构成的多学科诊疗团队。
治疗前，专家团队为患儿开展全面
评估，通过详细体格检查、神经系
统评估、功能障碍评定等多维度检
查，精准判断病情与肌肉痉挛程
度，量身定制个性化注射方案；注

射过程中，韩彤立院长精准定位注
射靶点，严格把控肉毒素剂量与浓
度，甄玉荣护士长、赵书敏护士默
契配合实施注射，确保治疗安全有
效；治疗后，护理团队为患儿提供
精细化护理，密切监测其生命体征
与局部反应，及时处置不适症状，
并向家长提供专业康复护理指导，
助力患儿术后恢复。

两次治疗的良好效果，赢得

了患儿家属的广泛好评，也坚定
了市妇幼保健院持续推进此项技
术的决心。今后，该院将进一步
加强与先进医疗机构的深度合
作，积极吸纳前沿康复技术与科
学理念，持续优化肉毒素注射治
疗的细节方案，以更优临床疗效
为支撑，为每一位脑瘫患儿筑牢
专业医疗防线，帮助患儿早日摆
脱疾病困扰，快乐成长。

市疾控中心通过职业病危害监测能力确认考核

守好职业健康“安全门”
本报讯 记者黑晓晓报道：近

日，山西省疾病预防控制中心专
家组李风琴一行六人莅临我市，
对市疾病预防控制中心的职业病
危害监测能力开展现场确认考
核。经全面核查评估，专家组一
致同意该中心顺利通过本次能力
确认考核。

本次考核严格依据《市级疾
控中心职业（放射）卫生能力确认
评审准则》，专家组通过“听取汇
报、查阅资料、实地考察、考核实
操”四维核查方式，从组织机构、
人员及岗位配置、工作场所、设备
和标准物质、质量管理体系、实践

能力与履职情况六个关键维度进
行全面细致评估。其间，专家组
实地走访了该中心职业卫生和放
射卫生仪器室、理化实验室，并针
对“电厂作业场所粉尘、噪声采
样”开展模拟操作考核，重点检验
专业技术人员的实操能力。

考核反馈中，专家组对市疾
控中心在职业病危害监测领域的
服务能力给予充分肯定，认为相
关工作兼具创新性与实践亮点，
有效保障了区域劳动者职业健
康。同时，专家组也指出当前存
在的短板：专业人才梯队建设亟
待加强、质量管理手册需进一步

完善、部分设备利用率有待提升，
并针对性提出具体整改意见。

市疾控中心相关负责人表
示，将以此次考核为契机，坚持问
题导向，建立详细整改台账，实施
闭环管理，聚焦人员能力培训与
质量管理体系优化，确保在规定
时限内全面完成整改。今后，市
疾控中心将主动对标先进地市经
验，选派骨干人员学习设备操作
与管理技巧，持续加大人才引进
与培养力度，通过强化管理、优化
机制，全面提升职业病防治综合
能力，切实筑牢广大劳动者职业
健康安全防线。

龙氏治脊疗法培训在我市举行

本报讯 近日，由长治医学院
康复医学系、长治医学院附属和
济医院与龙脊康康复学堂联合主
办的龙氏治脊疗法培训班正式开
班，标志着龙氏治脊疗法在我市
实现规范化、体系化推广，为区域
脊柱康复医疗能力提升注入强劲
动力。

此次培训的举办，源于扎实
的临床实践积淀与三方的精准对
接。2024年8月，长治医学院附
属和济医院康复医学科崔洁霞医
生和李海波治疗师主动“走出
去”，赴外接受龙氏治脊疗法系
统深造。学成归来后，二人将该
技术精准应用于颈肩腰腿痛患
者的临床治疗中，凭借定位精
准、疗效确切、安全性高的优势，

获得患者广泛认可与好评。基
于这一宝贵的“实战”经验，长治
医学院康复医学系、和济医院与
龙脊康康复学堂达成深度合作，
成功实现从“走出去学”到“请进
来教”的跨越，让优质康复技术
资源惠及更多区域医疗从业者。

作为本次培训的核心授课专
家，龙脊康康复学堂资深专家邓
桂锡老师凭借深厚的学术功底与
数十年临床实践经验，采用“理论
讲解+实操演示+病例分析”三位
一体的沉浸式教学模式，系统讲
解脊椎错位精准评估逻辑和“三
步定位诊断法”的核心原理，课程
内容紧密贴合临床实际需求。同
时，通过手把手实操演示，详解龙
氏治脊特色手法复位技巧，帮助

学员快速掌握从诊断到治疗的全
流程关键技能。

此次规范化培训不仅搭建起
高水平跨区域学术交流平台，更
精准聚焦临床诊疗痛点与技术应
用短板，为我市及周边地区的康
复医师、治疗师提供了系统化、专
业化的技能提升路径。

随着培训成果逐步转化落
地，龙氏治脊疗法将在我市实现
更广泛普及、更规范应用。这一
技术的推广，既有助于高效提升
脊柱疾病诊疗水平，切实解决群
众颈肩腰腿痛的健康难题，又能
推动区域康复医疗服务体系持续
完善，为山西康复医学高质量发
展筑牢坚实基础。

（张从容）

三方协作建平台 理论实操促提升

市妇幼保健院二次开展脑瘫儿童肉毒素注射治疗

京长携手助力患儿摆脱疾病困扰
本报记者 王敏 通讯员 王慧丽

诊疗团队研究讨论病例。 本报记者 张海 摄

充分热身 筑牢安全基础
跑步前的热身，能有效激活肌肉、提升关节灵

活性，降低运动损伤风险。建议先在室内活动全身
关节，再进行高抬腿、开合跳等动态热身动作，让身
体温度逐步升高，为后续运动做好准备。
科学保暖 兼顾舒适与防护

冬季跑步需做好保暖措施，避免受凉感冒或冻
伤。服装选择上，应优先挑选保暖性与透气性兼具
的运动装备，避免穿着过厚，否则易大量出汗导致
衣物潮湿，增加感冒概率。
规范呼吸 减少呼吸道刺激

冬季空气寒冷干燥，若大口呼吸，极易刺激呼
吸道引发不适。建议采用“口鼻并用”的呼吸方式：
吸气时，让空气先经口腔短暂停留，再吸入肺部，从
而有效减轻冷空气对呼吸道的刺激。
合理控强 适配冬季身体状态

冬季人体新陈代谢速度相对较慢，肌肉的反应
灵敏度、耐力水平也会有所下降，此时切勿盲目追
求跑步速度和距离。应结合自身情况，制定跑步计
划，避免过度运动导致体力透支或受伤。
及时补水 避免身体缺水

即便冬季出汗量相对减少，但身体仍在持续消
耗水分。建议在跑步前 10~20 分钟，小口慢饮
200毫升左右温开水，为身体提前补充水分。
跑完拉伸 缓解肌肉疲劳

跑步后的拉伸是促进恢复的关键步骤，能有效
促进血液循环，缓解肌肉紧张，减少后续肌肉酸痛
的发生。拉伸重点可放在腿部、臀部、背部及肩部，
每个拉伸动作保持30秒左右，动作需轻柔缓慢，避
免用力过猛造成二次伤害。 组稿/王敏


