
精彩片段

力求贴近临床，用通俗生动的语言直击患者痛点。创作灵感源于一位让人心疼的真实患者——他每天
拿着袋子不停呕吐的画面，以及许多糖尿病患者将这种胃轻瘫误当普通胃病而延误治疗的现实。

作 品：当甜蜜成为负担，你的胃也会“罢工” 作者：陆慧雯
推送单位：广州市第一人民医院 组别：专业组

技巧分享

科普创作科普创作科普创作星星星力量力量力量 1313科普南南粤粤责编：张文鑫 美编：晓媛
Email:gdkjb@126.com星期五 2026年2月27日

由省科协、省委宣传部、省教育厅、省科技厅、省卫生健康委、省生态环境厅、省林业局、中国科学院

广州分院、省科学院联合主办，广东科技报社承办的第十九届广东省科普作品创作大赛顺利举行。大

赛吸引了大量优秀科普作者，本期继续为大家分享他们的创作经验，一同解锁更多创作技巧。

关于创作技巧，其核心是把
“硬知识”转化成“软内容”。

用“场景感”打破“距离感”：
把读者拉进一个具体的故事里，
让其在第一段就能代入场景中
去。

做“翻译官”，不做“复读
机”：医学术语是准确的，但也是
冰冷的。我们需要像“翻译官”
一样，把专业术语转化成读者脑
海中的画面和感觉。

把“知识点”包装成“互动游
戏”：长篇大论的说教最让人头
疼。比如本文：我没有直接列出

“ 乳 腺 癌 高 危 因 素 有 ：1、2、

3……”，而是把它包装成了“5
张高危牌”。

你不是冰冷的医学知识搬
运工，而是在人们迷茫或恐惧
时，点亮他们心中的一盏灯，帮
助他们找到回家的路。

将“硬知识”转为“软内容”

作 品：当生命之蕊遭遇风雨：认识乳腺癌，守护最美的红颜 作者：樊蕊蕊
推送单位：离岛医疗综合体北京协和医院澳门医学中心 组别：专业组
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创作者寄语

什么是胃轻瘫？
糖尿病胃轻瘫本质是糖

尿病引发的一种胃动力障碍
疾病，就像被按了暂停键的搅
拌机食物在胃里滞留数小时
甚至数天所致。

典型症状：餐后腹胀如
鼓、吃两口就饱、呕吐隔夜食
物。

隐蔽危害：70%患者初期
自己误当普通胃病，延误治疗。

惊人数据：10年以上病史
的糖友中，约 3 人就有 1 人中
招。

高血糖如何让你的胃“罢
工”？

神经病变：长期处于高血
糖状态，就如同让胃和大脑之
间传递信号的“电话线”迷走神
经，遭受了“锈”的侵蚀。胃无

法接收到大脑发出的“该蠕动”
的指令，变得慵懒，食物在胃里
长时间停留，难以向下推进。

平滑肌损伤：当血糖过高
时，身体会产生一种名为糖基
化终产物（AGES）的物质，就
像“垃圾胶水”一样。这些“胶
水”附着在胃壁肌肉上，使得肌
肉变得僵硬，收缩无力，如同生
锈的弹簧，无法正常工作。

激素失衡：胃动素本是催
促胃部工作的“监工”，但高血
糖会捂住它的嘴巴，没有这声

“开工令”，胃部彻底躺平摆
烂。

心理因素的影响：长达数
月的呕吐、腹胀，让患者陷入

“吃饭恐惧症”。本病例中的
抑郁状态就是典型例证——
身心双重折磨形成恶性循环。
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乳腺癌更“偏爱”谁？这5张
“高危牌”，你手里有吗？

想知道乳腺癌更“偏爱”哪
些人吗？并不是每个人“中标”
的风险都一样。如果你手里握
有以下这几张“高危牌”，那就需
要比普通人多一份警惕啦！

牌局1：雌激素的超长待机
如果月经来得太早（≤12岁）

或者月经迟迟不退（≥55岁），意
味着你身体受雌激素作用的时
间特别长。这就像是给乳房开
了一场漫长的派对，虽然热闹，
但环节太多、时间太长，出现小
状况的概率也会增加。

牌局 2：家族传来的“警示
码”

如果你的妈妈、姐妹或女儿
这些至亲曾患上乳腺癌，那你就
要特别注意了。这可能暗示你
的家族基因里藏着一份需要共
同守护的“健康密码”，定期筛查
就是破译密码的关键。

牌局3：基因里的“Bug”
有 些 人 天 生 就 携 带 了 像

BRCA1/2 这样的致病基因突
变。这就像是身体出厂时自带
的一个系统漏洞，虽然不一定百
分百会“中毒”，但中招的风险确
实比普通人高得多。了解家族
史并进行基因检测，相当于提前
打好“安全补丁”。

牌局4：乳腺发出的“预警信
号”

如果体检曾发现乳腺导管
或小叶不典型增生，或者小叶原
位癌，千万别掉以轻心，需要重
点监护！

牌局5：被忽略的天然保护
从未哺乳或哺乳时间很短

（＜4个月）。哺乳其实是母亲乳
腺细胞一次健康的新陈代谢，能
帮助其修复和成熟，相当于一种
天然保护机制。错过这个机会，
虽然不代表一定会生病，但确实
是失去了一层保护罩。

现代女性身兼多重角色，压力大，往往最容易忽略自己的身体。作为医务人员，作者亲眼所见，许
多患者充满着迷茫，而医生往往来不及解释“为什么是我”，她希望替患者翻译成每个人都能听懂的答
案。这份作品以生活化场景切入拉近与读者之间的距离，用生动比喻“翻译”医学术语，并遵循“引入、
风险、自查、解惑、防治”的逻辑，兼具温度与科学性。

共情代入，设计创作有三步

结合患者的症状、治疗、预
后和护理，借助AI去构建框架是
我的创作过程的一个方面。总
结一下我的创作有一套“三部
曲”。首先是“共情代入”，开篇
用“每一次进食都是与身体的艰

难博弈”描绘患者日常，拉近心
理距离。其次是“专业术语比喻
化”，将胃动力障碍比作“被按暂
停键的搅拌机”，神经病变比作

“生锈的电话线”，糖基化终产物
比作让肌肉僵硬的“垃圾胶水”，

让晦涩知识变得可感可知。最
后是“提供落地的行动抓手”，给
出使用动态血糖仪、改吃短肽型
匀浆膳、每天少吃多餐（6 顿至 8
顿）、餐后半卧位 30 分钟等具体
建议。

公益宣传


