
1分钟，你能做什么？
看一篇几百字的文章、和朋友聊两句天，或者你根本没有注意到这1分钟的流逝。
可1分钟对于2年前的王均友而言，意味着只有80次的心跳，而每一次心跳都是

他为了活着而做出的努力。
如今，王均友还活着！他看起来和任何一个健康的中年男性无异，只因为

有个素不相识的人，将宝贵的心脏捐献出来，移植进了王均友的胸膛。
6月11日，是“中国器官捐献日”。在中国，每年有30万器官衰竭患者

需要器官移植，而他们之中只有2万人左右能得到移植手术的机会。
海南日报全媒体记者近日采访王均友和他“换心”的朋友们，让我们

通过器官移植受益者的故事，来了解器官捐献事业的意义，并致敬那些器
官捐献者和他们的家人。
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门诊连线

泡沫尿、水肿、关节痛？

小心“狼疮”偷袭肾脏
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 冯琼

面部红斑、关节痛、口腔溃疡、泡沫尿等，可
能是身体发出的“求救信号”，背后隐藏的或许就
是狼疮性肾炎这一严重疾病。对于众多系统性
红斑狼疮患者来说，常常面临着辗转不同科室的
迷茫，以及对疾病进展的深深担忧。

海南省人民医院肾内科医生介绍，狼疮性肾
炎指的是系统性红斑狼疮（SLE）引发的肾功能
异常等肾脏损害，是SLE最重要的致残和致命
因素。系统性红斑狼疮是一种病因未明，以多系
统损害伴多种自身抗体形成为特征的自身免疫
性疾病。

狼疮性肾炎作为系统性红斑狼疮最常见的
继发症，除了有系统性红斑狼疮的典型症状外，
还有其独特表现：发热、疲乏、皮疹、口腔溃疡、关
节疼痛、蝶形红斑以及盘状红斑、骨骼肌肉受累等
是常见症状，且75%的狼疮患者会出现肾脏受
累，进而确诊为狼疮性肾炎。其中，严重的蛋白尿
是狼疮性肾炎最常见症状之一。多数患者存在镜
下血尿，肉眼血尿主要见于袢坏死和新月体形成
的患者。高血压在狼疮性肾炎患者中较为常见，
部分患者的高血压难以通过药物控制。大量蛋白
尿患者会出现以小腿、足踝、下腰部明显的凹陷性
水肿。部分病情进展迅速的患者会出现急性肾
衰，表现为尿量明显减少。多数患者会有关节疼
痛，有时还伴有肌肉萎缩和无力。蝶形红斑作为
一种出现在面部的对称性红斑，多分布于鼻梁及
两侧颧骨，形似蝴蝶翅膀。

对于狼疮性肾炎患者，日常也需做好护理。
无论有无皮疹都要做好防晒，如出门带遮阳伞、
涂防晒、戴口罩、宽边帽，穿长袖衣、长裤等。严
格按医嘱服药，不自行更改，注意监测血压，严格
控制高血压，长期随访。避免食用过敏食物，如
芹菜、蘑菇、虾蟹类，吸烟会加重系统性红斑狼疮
病情。关注复发早期征兆，如原有的关节痛、发
热、乏力等症状重新出现应及早就诊，进行检查
和调整治疗。日常要坚持运动，增强免疫力，做
好心理调节，减少生活压力。

““我们是死过一次的人我们是死过一次的人””

““回来了回来了？？””
““状态不错嘛状态不错嘛！！””
““来了呀来了呀，，看你这状态跟之前完全判看你这状态跟之前完全判

若两人若两人。。””
近日近日，，王均友为配合我们的采访王均友为配合我们的采访，，又又

回到海南医科大学第二附属医院回到海南医科大学第二附属医院（（以下以下
简称简称““海医二附院海医二附院””））的心外科的心外科。。在这里在这里，，
几乎都是他的熟人几乎都是他的熟人，，医生护士见到他都医生护士见到他都
要打个招呼要打个招呼。。

记者面前的王均友，个子不高、皮肤
黝黑，脸上总是挂着笑容，很难想象这个
37岁的男人，在2年前濒临死亡。

当时，20岁的王均友出现胸闷气短
的症状，到医院检查确诊为肥厚型心肌
病，从此带病生活，用药维持。直到
2017年，王均友病情加重，走路都很困
难，呼吸艰难，吃的东西也会吐出来，他
的心脏在加速衰竭……

2019年，海医二附院的医生建议他
做心脏移植。

“换心！之前完全没有了解过，我甚
至有些恐惧感。”王均友在网上搜索了很
多资料，也看到了很多心脏移植后的患
者分享自己的经历。

2022年，王均友被医院下达病危通
知书，生命进入倒计时。

“我等了8个月，其中有两次因为自
己的身体条件太差，没有办法完成手术，
心脏供体给了其他患者，错失机会。我
甚至已经放弃了。”王均友告诉记者，经
历过两次从希望到失望的过程，他和家
人似乎都已经“认命”，离开医院回了家。

“可是医生没有放弃！”王均友说，也
许是上天对他的眷顾，他在第三次得知
有供体时，身体条件也奇迹般地恢复到
了可以接受手术的情况。

2024年1月8日，王均友说这是自
己的第二个生日，他在海医二附院完成
了心脏移植手术。

术后第3天，王均友恢复了意识。
“睁开眼的那一刻，觉得呼吸终于不那么
累了，全身都很轻松，真的好像重生。”王
均友回忆着。

王祖研、冼国柏和王均友有着类似
的经历，他们分别于2022年和2023年
在海医二附院完成心脏移植手术。“我们
都是死过一次的人，不幸中的万幸是我
们得到了素未谋面的好心人的帮助，给
了我们第二次生命！”冼国柏说道。

近年来，果蔬冻干悄然走红，其色泽诱人、
口感酥脆，被不少“减肥族”青睐。很多人认
为，这些都是用新鲜蔬果做的零食，不油炸不
上火，吃着健康还不胖。

对此，海口市人民医院临床营养科主任徐
超近日接受海南日报全媒体记者采访时表示，
果蔬冻干确实是当前比较流行的一种零食，不
少人还喜欢搭配酸奶、混合坚果来吃，但实际
上其能量和脂肪含量并不低，对处于体重管理
关键阶段的人来说要严格控制。

“当前很多疾病跟炎症有关，抗炎饮食是
一种大众比较推崇的饮食模式。”徐超表示，除
了常见的果蔬冻干，还有一些坚果类、麦片类
的食物是抗炎饮食的重要组成部分，所以很多
人都选择这些食物来吃，但是坚果类零食含的
油脂量高，它们的能量并不低。

对此，徐超建议吃坚果每天适量吃一小
把，大约10至20克，就能满足人体的需求。
对于全麦的麦片，有的直接冲水吃，有的泡到
酸奶、牛奶里吃，其能量跟平常吃的精细主食
是一样的，只不过它含有更多的纤维，给人的
饱腹感更强。如果有人认为吃麦片会减少能
量的摄入，其实是一个误区；建议在保证摄入

量相同的情况下，选择全麦的麦片，相较于精
细的主食，其给人的饱腹感更强，更有利于
减重。

“对于风味酸奶等一些乳类饮料，不仅
是减重人群，全人群都建议少吃。”徐超认
为，因为这些乳制品的蛋白质含量比较低，
糖含量却比普通的纯牛奶高，能量更高。目

前，大部分人群对能量的需求已经满足，而
对蛋白质的需求需要增加，因此更建议喝普
通的纯牛奶，血脂代谢紊乱的人群可以喝脱
脂牛奶。

此外，市面上不少标有“0蔗糖、0脂肪”的
饮料和零食，不要盲目选择食用。徐超建议，
采购低脂、0蔗糖、0脂肪的零食、饮料等物品

时，要注意看配料表，因为蔗糖只是糖的一种，
还要看有没有添加其他的精制糖、代糖等。

尤其是儿童青少年要严格控制含糖饮料
和零食，避免导致儿童肥胖、儿童糖尿病等疾
病发生。对于儿童青少年来说，健康的零食对
于生长发育非常重要，因为儿童的胃体积比较
小，有必要在三顿正餐之间给予一定的零食补
充，否则可能出现能量或者营养素获取不足。
因此，幼儿园采取三餐两点搭配，在家也可以
参照执行，比如坚果类、新鲜蔬果类或者奶制
品类相对适合。

对于减重的人群，如何避免被零食“背
刺”。徐超表示，减重人群不建议吃零食，但
如果制定的食谱能量比较低，在三餐之间确
实非常饥饿，建议吃一些可直接生吃的蔬
菜或者能量密度低的水果，比如小黄瓜、番
茄或者坚果，以及苹果、梨、桃子、李子、柚
子、草莓、蓝莓等水果，它们的含糖量或者
血糖生成指数（GI指数）可能更低一点，更
适合减重人群食用。此外，减肥的关键不是
完全戒掉零食，而是科学适当吃一点，或者
用健康替代方案，用健康零食替换掉不健康
的零食。

老中青三代人，
小心这些“视力杀手”！
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 全锦子

眼睛是心灵的窗户，但现代生活中眼睛却面
临危机重重。6月6日是第30个“全国爱眼日”，
主题聚焦“关注普遍的眼健康”。海口市人民医
院眼科副主任医师彭立强调，对于近视、白内障、
糖尿病视网膜病变、干眼症等常见眼病，关键在
于早防、早筛、早诊、早治。

围绕这一主题，海口市人民医院眼科近期开
展了一系列深入、惠民的行动：从校园科普讲座
筑牢青少年近视防线，到诊室内为不同人群提供
专业的筛查与护理指导。

爱眼日当天，医院门诊大厅变身“眼健康关
怀站”，市民享受到多项免费基础检查（如裂隙
灯、眼压、眼底检查），为及早发现眼病筑起第一
道防线。干眼症患者体验了舒缓的雾化熏蒸治
疗，并在互动中学习了科学管理知识。眼科专家
们现场坐诊，不仅解答疑问，更传授了许多居家
实用的科学用眼、护眼技巧。

从懵懂学童到银发长者，从知识普及到专业
检查与特色护理，这场活动精准对接了不同年龄
群体的核心需求，将眼健康的理念与行动延伸
至家庭场景。彭立特别提醒，不同年龄段人群
面临的主要眼健康威胁不同，防护重点也需有
的放矢：

青少年（学生群体）：近视防控是重中之重
中小学生近视已非常普遍，要严防近视出现

低龄化、高度化。家长需密切关注孩子视力变
化，定期（建议每学期或每年）进行专业眼科检
查。远视储备是“对抗”近视的宝贵资源，过早消
耗需警惕。一旦在低龄人群中发现近视苗头或
确诊，应在医生指导下采取科学措施，如增加有
效户外活动时间，纠正用眼习惯，减少高强度近
距离用眼，必要时联合光学手段（配戴功能性框
架眼镜、角膜塑形镜），必要时联合药物（如低浓
度阿托品以及缓解视疲劳药物等），以及其他物
理干预手段，从而有效延缓近视的发生与发展速
度。家长要提醒孩子坚持正确读写姿势（“一拳
一尺一寸”），控制近距离用眼时间（遵循“20-
20-20”法则：每看近20分钟，眺望20英尺/约6
米外物体至少20秒）。保证每天2小时以上的
有效户外活动时间。

中青年（工作人群）：警惕“甜蜜的负担”致盲
糖尿病视网膜病变（糖网）是工作年龄人群

首要的致盲性眼病！1型糖尿病患者在患病5年
后，2型糖尿病患者自确诊之日起，每年必须进
行专业的眼底检查。早期糖网可能毫无症状，筛
查是发现病变的唯一途径。

老年人：严防“视界”变模糊
白内障（晶状体混浊）——随年龄增长几乎

无法避免，但在海南等紫外线强烈的地区，发生
更早，进展可能更快。出门务必佩戴能有效阻挡
紫外线的太阳镜（墨镜）和宽檐帽减少紫外线对
晶状体的损伤，这是延缓白内障发生的重要措
施。定期进行眼部检查至关重要。当白内障发
展到影响日常生活和工作时（视力通常在0.5以
下），应及时考虑手术治疗（超声乳化吸除+人工
晶体植入）。

关注中国器官捐献日
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体重管理年

果蔬冻干、0糖饮料……

这些食物“背刺”减肥族
■ 海南日报全媒体记者 王洪旭

故事未完 生命待续

全国完成心脏移植的患者和正在等
待心脏移植的患者，有一个群叫心友
会，每个省份也有各自省份的心友会。

在这个群里，大家互相鼓励，分享彼
此的故事。

王均友、王祖研和冼国柏也在群里，
当他们看到有对心脏移植手术不了解的
病友，会主动分享自己的经历，给予他们
鼓励。

“也有省外的心友会朋友来海南，我
们虽然不认识，但是在海南接待他们时，
有一种莫名的亲近感。”王均友也在用自
己的抖音号记录心脏移植手术后的生
活。“对于器官捐献，社会大众还是有很
多不解和误解，我们乐意用自己的故事，
去宣扬器官捐献事业的意义，解答病友
的困惑。”

“我已经和家人说好，当自己生命走
向末端的时候，将能用的器官捐献给需
要的人。”王均友说，也许这就是他对这
个社会的回馈。

据悉，近几年，全国累计器官捐献志
愿登记人数快速上升，这是一个有爱的、
温暖的数字增长，让众多还在忍受病痛、
等待器官移植的患者，看到更多生命延
续的希望。截至目前海南省已有649名
公民逝世后捐献了器官，挽救了2221名
终末期器官衰竭患者的生命。

在海南省红十字会医学捐献服务中
心的墙面上贴着这样的字：当生命不再
能延长长度，我们可以选择延展生命的
厚度，让我们一起做大爱的传递者，点燃
生命不息的微光，传递生命接力的希望。

“一个人活着两条命”

王均友、王祖研和冼国柏都不知道
现在胸膛中跳动的心脏曾经属于谁。

“我只大概听到是个比我年龄大的
大哥遭遇意外，其家人同意捐献出这颗
心脏。”王均友说，捐献者和他的家人对
自己而言无异于救命恩人，可他却没办
法好好道个谢。

“你相信吗？我真的会摸着自己的
心口位置，聊上两句。”王均友笑着告诉
记者，他10多年来不曾离家远足，现在
他的脚步不再被身体牵绊，“我一个人活
着两条命，我带着这颗心，去看想看的风
景，感受和珍惜每一天。”

52岁的王祖研现在能够割胶了，他
日常不吃冰的，不抽烟不喝酒，很在意养
生，因为他知道要好好活着，好好珍惜生
命，才能不辜负这颗心的捐献者。

41岁的冼国柏8年前患病时，两个
孩子只有10来岁，如今能够看着孩子们
长大成人，他同样心怀感恩。

每年清明，王均友、王祖研和冼国柏
都会从临高和澄迈赶到海口，在金牛岭
公园的器官捐献者纪念碑前鞠躬献花。

“我们不知道你是谁，但我们能延
续生命，都是因为你和家人的大爱。我
们会好好活着，带着你们的善意，好好
活着……”王均友、王祖研和冼国柏希
望通过媒体向器官捐献者家属表示感
谢和敬意。

截截至至目目前前

全国累全国累计计实现公民逝世后实现公民逝世后

器官捐献器官捐献55..99万余例万余例

捐献捐献器器官超官超过过1818万个万个

全国器全国器官官捐捐献献志愿登记志愿登记人数人数

累计超过累计超过710710万万

我国每百万人口器官我国每百万人口器官捐献率捐献率
从从20102010年的年的00..0303
升至升至20242024年的年的44..7878

器官捐献知识点

人体哪些部分可以捐献？

当生命离去时，经评估功
能良好的肝脏、肾脏、心脏、肺
脏、胰腺、小肠等器官可以捐
献。此外，眼角膜、皮肤、骨骼、
血管、神经等组织可以捐献，遗
体也可以捐献。

志愿登记方式有哪些？

通过“中国人体器官捐献”
微信公众号进行登记。

通过“中国人体器官捐献
管理中心”网站进行登记
（www.codac.org.cn）。

赴当地红十字会器官捐献
管理机构或登记站进行书面登
记。

通过中国人体器官捐献管
理中心授权单位或组织进行登
记。 （文字/侯赛）

1

2

3

4

本
版
制
图/

许
丽

数说器官捐献
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