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作为标准的80后，崔希刚
上有七旬父母，下有两个女
儿。他一走，照顾四位老人、抚
育两个孩子的重担，全压在了
妻子肩上。接到任务时他也纠
结过，但党员的责任担当，让他
最终选择了义无反顾。

到巫山后，了解到当地百
姓曾为三峡工程告别世代居
住的家园，崔希刚释然了：和
巫山人民的付出相比，自己
这点牺牲算不上什么。“半年
的时间不短，但只要组织需
要、巫山人民需要，再延长半

年，我们也能克服困难完成
任务。”

医师的荣光，不在聚光灯
下，而是藏在每一次的奔赴里。
跨越山海而来，崔希刚以白衣为
笔、以仁心为墨，在三峡江畔写
下了烟台医者的担当与深情。
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第九个中国医师节来临之际，当港城的医护人员在岗位
上接收祝福时，烟台毓璜顶医院甲状腺外科副主任医师崔希
刚正坚守在1600公里外的重庆市巫山县人民医院。

2026年7月，作为2026年度鲁渝卫生协作烟台支医队
队长，他带着技术与责任来到山城。没有豪言壮语，他打算
以一台台手术、一次次查房，度过这个属于医者的节日。

“出发前5天接到任命，时
间紧、担子重。”有着19年党龄
的崔希刚第一反应是“责任重
大”。在他心里，此行代表的
不只是烟台毓璜顶医院、烟台
支医队，更是山东医务工作者
的形象，是国家东西部协作战

略赋予的使命与重托。
来到巫山，17名队员分散

在当地两家县级医院、4家乡
镇卫生院的16个科室，管理难
度远超预期。作为队长，他既
要做好两地卫健部门与驻地
医疗机构的沟通协调，也要兜

住全体队员的工作与生活。
队员初到巫山水土不服，

接连出现肠胃不适，都被他看
在眼里；性格内向的队员难以
快速融入新环境，他主动谈心
疏导，帮着打开局面。

“既要团结好每一个人，

也要守得住原则。”崔希刚
说。周末组织团建帮大家快
速熟悉，遇到分歧坦诚沟通、
遇到难题共同面对。在他的
带动下，这支跨专业的队伍很
快便拧成一股绳，在陌生的山
城找到了“家”的感觉。

作为甲状腺外科的“老医
生”，崔希刚可独立完成各类高
难度四级手术。但入驻巫山县
人民医院后，他以科室一员的
身份投入到临床工作。现实的
困难接踵而至：语言不通、专科
器械配置不全，团队需要磨合。

“当地甲状腺疾病高发，不
少患者只能远赴重庆求医，路途
远、花费高。”崔希刚决定要把技
术实实在在留在巫山。进驻仅
20余天，他就先后完成双侧甲状
腺癌根治术、侧颈部淋巴结功能
性清扫术等多项四级手术，填补

当地两项技术空白。为开展锁
骨下入路腔镜甲状腺手术，他自
掏腰包购置专用拉钩赠给医院，
顺利完成手术后，患者对着这位
毓医专家竖起大拇指。

门诊上听不懂方言，他就
从日常问候、问诊关键词学

起，一点点拉近与患者的距
离；日常坚持教学查房、组织
疑难病例讨论，把毓璜顶医院
规范的诊疗思维和流程，潜移
默化地教给当地医生。“看到
患者对健康的期盼，就觉得所
有付出都值得。”崔希刚说。

日常生活中，不少人颈背
交界处会鼓出一处明显包块，
民间俗称“富贵包”。很多人
将其归咎于体型肥胖、局部脂
肪堆积，复旦大学附属中山医
院老年医学中心骨科主任林
红给出专业解读：这并非单纯
的体态问题，而是颈椎发出的
明确健康预警。

林红介绍，大众口中的
“富贵包”，医学上多与颈胸
交界处脂肪沉积相关，但其

本质绝非
单纯肥胖
所致。长
期低头等
不良姿势

会导致颈椎生理曲度变直甚
至反弓，局部软组织增生、脂
肪化，最终在颈后形成凸起，

“这是颈椎病的一个明确预
警信号”。

林红表示，“富贵包”是颈
椎的一种病理状态，既有颈胸
交界段棘突的骨性突出，也包
含炎性增生组织、肥厚脂肪等
软组织，与体重没有明确关联，
身材苗条的年轻人，长期保持
不良用颈习惯也可能出现。长
期低头、颈部前伸会让颈椎下
段过度前凸、胸椎上段过度后
凸，在交界处形成骨性突起，进
而牵拉附着的肌肉，导致相关
肌群紧张痉挛、局部循环代谢

不畅，慢性炎症与脂肪堆
积随之出现，让原本的小
突起逐渐增大，最终形成
肉眼可见的包块。

林红提醒，“富贵包”
的危害远不止影响体态

美观。颈部肌肉长期紧张挛
缩会压迫神经血管，引发局部
酸痛、麻木，肩颈背部肌肉常
感僵硬酸胀，疼痛感甚至可放
射至头颈、后背与肩膀，造成
上背部广泛酸痛、包块周边麻
木。“‘富贵包’不仅影响体态，
还可能伴随头晕、手麻、胸闷
等症状。”除此之外，它还可能
影响脑部供血，与高血脂、高
血压等心脑血管疾病存在关
联，个别患者会出现心动过
速、心律不齐、血压升高、失眠
等症状。

要想甩掉颈后这个“包
袱”，林红结合临床经验给出
了三点防治建议。

一是纠正不良姿势，杜绝
长期低头。日常坐姿保持自
然端坐，根据自身情况调节桌
椅高度，避免头颈部过度后仰
或前屈；生活中要有意识地保
持抬头、挺胸、下颌微收的状

态，让头、颈、肩、胸维持正常
生理曲线，切忌长时间低头工
作、学习或使用电子设备。

二是坚持针对性锻炼，强
化颈部肌肉。“比如多做下巴
后缩的动作，强化颈部深层稳
定肌。”林红提醒，锻炼方案需
因人而异、量力而行，避免过
度运动损伤肌肉韧带。有条
件者可求助专业运动及康复
人员制定个性化方案。

三是及时寻求专业医疗
指导。如果包块增大明显、不
适症状频发，要积极咨询专业
医生，接受科学评估与矫正训
练，切勿盲目采用偏方或暴力
按摩手段。

林红表示，“富贵包”的形
成是长期不良习惯累积的结
果，预防胜于治疗。尽早关注
颈椎姿态、养成良好用颈习
惯，才能从根源上远离这一

“隐形健康包袱”。 据新华社

颈后“富贵包”可能是颈椎在求救

“癌症患者到底能不能运动？
运动会不会太累？会不会影响恢
复？”这或许是无数患者在康复期都
会问的问题，也是很多家属反复纠
结的焦点。全球医学顶刊《新英格
兰医学杂志》发布了一项堪称里程
碑 的 研 究 ——CHALLENGE 试
验。研究持续近15年，覆盖889名
结肠癌患者，最终得出明确结论：运
动，不仅可以延缓癌症复发，还可能
延长生命。

这项研究关注的是已经完成手
术和化疗的结肠癌患者（主要为Ⅲ期
或高危Ⅱ期），一组人开始参与为期3
年的结构化运动计划，包括有氧锻
炼+专业教练指导+心理支持；另一
组人则接受常规随访和健康宣教材
料，没有特别的运动干预。经过7.9
年的长期随访发现，运动组5年内不
复发的比例为 80.3%，对照组为
73.9% ；运 动 组 8 年 总 生 存 率 为
90.3%，对照组为83.2%。

一篇分析了多项基础研究和流
行病学调查的综述指出，运动从外在
到内在悄悄地重塑身体环境，让癌细
胞变得不好“活”。一方面，长期坚持
有氧运动能降低胰岛素和IGF-1（胰
岛素样生长因子-1）的水平，这两个
指标，恰恰是癌细胞赖以生存和繁殖
的燃料。

另一方面，运动还能抑制慢性炎
症。慢性炎症是很多癌症的温床，尤
其是结直肠癌。坚持运动能显著减少
体内的炎症因子，比如TNF-α和IL-
6，进而改善肿瘤微环境。运动还能直
接调动体内的抗癌部队——激活自然
杀伤细胞、增强T细胞功能，提升免疫
系统清除残余癌细胞的能力。

除此之外，运动还能抑制肿瘤新
生血管，阻断癌细胞偷吃偷喝的血液
通道；激活抗氧化系统，清除体内自
由基，阻止DNA被破坏；上调p53等
肿瘤抑制基因，让癌细胞主动走向自
杀程序。 据人民网

合理运动
有助于延缓癌症复发

近年来，越来越多研究表明，如
果一个人长期、反复暴露在高温中，
可能会加快衰老。

一项发表于《自然·气候变化》
（Nature Climate Change）的研究
分析了24922名成年人的长期健康
数据。研究时间跨度从 2008年到
2022年，最长接近15年。研究人员
根据参与者居住地区的气温数据，计
算其经历持续高温的频率、持续时间
和累计暴露程度，再结合体检指标估
算生物学年龄。结果显示，持续暴露
在高温下，生物学年龄加速明显。

当受试者暴露的温度每升高
1.3℃，参与者的生物学年龄平均增
加约8至11天，影响强度跟抽烟、过
量饮酒、缺乏运动处于同一量级。研
究还发现，体力劳动者、农村居民以
及生活在空调配置较少社区的人群，
受到的影响更加明显。

一次炎热天气，不会让人突然老
几岁。但越来越多研究提示，反复、
长期暴露于高温下，可能增加心脏、
肾脏和代谢系统负担，也可能影响人
体更深层次的衰老过程。据人民网

高温会让人加快变老

藏起牵挂，把初心写在三峡江畔

技术下沉，为山城留下“带不走”的能力

带队前行，做17名队员的“主心骨”


