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●熬夜影响肌肉质量

最新发表在营养学期刊《营

养素》上的一项研究表明，长期

熬夜、晚睡的作息模式，不仅更

容易囤积脂肪，还会直接影响肌

肉的合成，降低肌肉质量与力

量，甚至加速肌肉流失。研究指

出，肌肉生长的核心逻辑，是肌

肉蛋白的合成量大于分解量，而

激素，就是调控这一过程的核心

开关。长期熬夜，最先打乱的就

是人体与肌肉代谢相关的激素

节律，直接把肌肉合成的“大门”

紧紧关上了。

●多国麻疹病情反弹

近日，在国家卫健委新闻发

布会上，中国疾控中心余文周主

任医师介绍，近年来，我国麻疹

报告发病率持续保持在较低水

平，但全球多个国家出现麻疹病

情的反弹。麻疹是由麻疹病毒引

起的，是以发热、出疹为主的急

性呼吸道传染病，主要通过空气

飞沫传播，传染性强。一旦感染，

患者可能出现肺炎、喉炎等并发

症。目前，接种麻腮风疫苗是预

防麻疹的最有效措施。

健康新知

上门护士九年奔波，守护五千家庭健康
近日，江苏南京一名

七旬老人因常年下蹲、拎

重物，出现阴道口肿物脱

出症状，就医后被确诊为

三度子宫脱垂，属于最严

重的类型，所幸经微创手

术成功复位。

盆腔脏器脱垂是中

老年女性常见的健康困

扰，发病率接近   。产

后妈妈也是高发人群，但

多数人误以为这是年纪

大了的正常现象，并未及

时就医。事实上漏尿、子

宫脱垂均属于盆底功能

障碍性疾病，并非衰老的

造成的。专家解释，盆底肌肉如同

托起盆腔器官的“弹簧床”，妊娠

分娩、长期便秘、慢性咳嗽、绝经

后胶原流失等因素，都会导致盆

底支撑力下降，进而诱发此病。

当然，该疾病可防可治，凯

格尔锻炼是简便有效的干预方

法，通过重复收缩、放松盆底肌

肉，增强其力量与控制力。女性

可通过排尿中断法找准盆底肌，

然后用力收紧并保持  ~ 秒，再

放松  ~ 秒，每次做   ~  次，

每天练习  组。
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“老人排便难，全家跟着愁；长期

卧床生压疮，痛苦又无奈。”如今，不少

居家高龄老人、失能患者面临就医不

便的难题。“  后”小伙郎至尊，便是

一名奔走在社区与家庭之间的上门护

士。 年来，他和团队累计服务     

余位患者，用专业与温柔，为无数家庭

送去急需的护理与慰藉。

走进最需要的病人家
郎至尊曾是北京一家三甲医院手

术室护士。    年，他兼职做起上门护

理，发现居家失能老人的护理需求十分

迫切。    年，他毅然辞职，全职投入

上门护理工作，工作地点从标准化手术

室，变成一个个普通家庭的卧室。

郎至尊服务的大多是行动不便、

病情复杂的老人。北锣鼓巷   平米

的小平房里被时光记忆塞得满满当

当，墙上、桌上摆满男主人各个时代的

自画像和照片。一位前中学教师，最

近第四次脑梗复发，起床下地要靠老

伴儿连拖带抱。老爷子精神还好，耄

耋之年仍有一脸浓密的灰白络腮胡。

他仰躺在床上，捋一把大胡子，一抬眉

毛，指着那张   岁时拍的照片叫郎

至尊看。黑白照片已被岁月冲刷得模

糊了，依稀能看见一个身材魁梧的年

轻人，穿一身军装，双手潇洒地插进裤

兜，侧头望向远方。“真帅。”郎至尊夸

赞道，老人也露出了笑容。

还有一位曾经的优秀工程师、技

术骨干，今年  岁，直肠癌手术后只剩

  斤重。一张松松皱皱的“肚皮”瘪得

像是下面没有内脏，被两颗乒乓球一样

的骨头高高支起来。衰老如此直白赤裸

地呈现在眼前，把人心揪住。郎至尊把

坠在老人身体一侧、装满排泄物的造瘘

袋取下。此时，一股粪便的气味充斥房

间，一截鲜红的肠头裸露出来。他并不

畏惧，及时帮老人换上了新的造瘘袋。

向郎至尊道谢时，老人的声音困在喉咙

里发不出，虚弱得像在叹息。

面对癌症患者对安宁疗护的渴望

及家属照护压力下的崩溃情绪，郎至

尊不只提供医疗操作，更用倾听与理

解，成为许多家庭的精神支撑。每一次

告别患者，他都会默默调整情绪，再把

最好的状态带给下一个家庭。

传经验带同行
我国失能老年人约     万人，

超九成老人选择居家养老。吸痰、插胃

管、压疮护理、留置尿管、    维护、

造口护理……这些医院里常见的专业

操作，正是居家老人最迫切的需求。

    年起，我国多地开展“网约护

士”试点，居家护理需求持续增长。除了

服务患者，越来越多护士同行向郎至尊

请教经验。面对大量咨询，他毫无保留，

开设线上课程、进行直播，分享获客渠

道、风险防控、沟通技巧等干货。

郎至尊反复提醒同行，上门护理与

医院工作截然不同，缺少团队即时支

援，必须规范操作、全面评估风险，绝不

能勉强处置，必要时坚决建议送医。在

他看来，真正帮老人解决难题，才能获

得长久信任。郎至尊坚信，随着“  后”

“  后”父母逐渐老去，居家护理的需

求会更加旺盛。只有更多专业人士加

入，行业才能更规范、更有力量。

据“央视新闻”公众号

“真的太疼了，当时好像有人拿电

钻在我腰眼上钻，晚上根本没法合

眼。” 月   日，张先生（化名）来到静

安区市北医院复诊，两个月前的情景，

仍历历在目。

“现在，张先生的疼痛指数评分已

由重度疼痛 （7分） 降至轻度疼痛（2

分）。”该院肿瘤科副主任姜昊声介绍

道。  岁的张先生两个月前因“腰骶

痛  个月，加重  天”入院。当时，蜷

缩在病床上的老人，脸色蜡黄，医生对

他进行疼痛评分，诊断为“深层疼痛”。

肿瘤科的检查揭开了真相：患者

肺部的癌细胞已转移到脊柱，椎体像

被虫蛀空的木头，并产生了病理性骨

折。姜昊声表示：“脊柱是人体的支

柱，一旦被破坏，后果比四肢骨折凶

险得多。”

经过多学科会诊，专家们最终制

定了“经皮穿刺椎体成形术联合肿瘤射

频消融术”方案。“简单说，就是两根

针、两步走，不用开刀，局麻就能做。”骨

科伍瓒副主任医师解释道。

第一步：“烧”肿瘤。在  臂机

（一种术中实时定位的 X光机）的导

航下，把一根细针精准穿刺到脊柱

转移瘤肿瘤部位。针尖释放射频能

量，产生高温，把肿瘤细胞“烧死”。

灭活肿瘤的同时，摧毁部分

痛觉神经末梢，疼痛得到缓

解。第二步：“灌”骨水泥。使

用同一根针，往被肿瘤掏空

的椎体里注入骨水泥。这名

字听着像水泥，其实是一种

医用复合材料，短时间就能

凝固，把脆弱的椎体浇筑结

实，恢复承重能力。

那么，这种技术适合哪些情况下

的癌症患者呢？伍瓒介绍，一是癌细胞

转移到脊柱、骨盆等承重骨，导致病理

性骨折或濒临骨折；二是疼痛剧烈，药

物控制不佳；三是身体状况无法耐受

传统开放手术；四是希望尽快恢复活

动能力、改善生活质量。这种技术对癌

症晚期患者，意味着能够有尊严地生

活，而不是痛苦地熬日子。

通讯员 喻文龙 代雯雯

 月   日凌晨，  岁抗癌博主

“小费同学”因病离世。她在  年时间

里与腺泡型横纹肌肉瘤顽强抗争，用

乐观积极的态度感染众多网友，其生

前写下的告别信更是让无数人动容。

横纹肌肉瘤是起源于横纹肌细胞

或向横纹肌细胞分化间叶细胞的恶性

肿瘤，是儿童软组织肉瘤中较为常见

的一种，约占儿童恶性肿瘤的     。

该病恶性程度高、进展快、易转移。

医学专家介绍，横纹肌肉瘤早期

症状较为隐匿，根据发病部位不同，表

现也各不相同。头颈部肿瘤可能引发

鼻塞、头痛、眼球突出等症状；四肢肿

瘤常表现为无痛性肿块；腹部肿瘤可

出现腹痛、腹胀等不适；泌尿生殖道肿

瘤则可能导致血尿、排尿异常等现象。

目前，横纹肌肉瘤尚无明确有效

的预防手段。公众应尽量避免接触有

害物质，坚持锻炼，增强机体免疫力。

家长若发现孩子出现不明原因肿块、

面部肿胀、肢体异常等情况，务必及

时就医检查，做到早发现、早诊断、早

治疗。 据“新闻坊”公众号

凌晨两点，上海交大医学院附属

仁济医院泌尿外科诊室的灯依旧亮

着。  岁的货车司机老周弓着腰被妻

子搀进来，额头上全是汗。“痛了  个

小时了，比断肋骨还狠。”他咬着牙

说。 超检查显示，一颗约    厘米的

结石正卡在他的左侧输尿管里。

泌尿外科医生孙杰看完影像，给

出了一个让老周有些意外的方案：

“不用开刀，不用住院，做个体外碎

石，今天就能回家。”老周半信半疑。

  分钟后，他从碎石床上坐起来，腰

已经不痛了。如此改善，源于一项诞

生于   多年前的技术———体外冲击

波碎石术，正在基层医疗机构中发挥

着不可替代的作用。

孙杰介绍，这项技术的原理并不

复杂，医生通过影像系统精准定位结

石位置，让体外产生的冲击波穿过皮

肤和软组织，直达结石，将其击碎成

粉末状碎片，再随尿液自然排出体

外。整个过程不切皮、不进针、体表没

有任何创口，通常也无需全身麻醉。

当然，碎石只是治疗的第一步，后

续的饮食调整和定期复查同样关键。

结石患者应控制高嘌呤饮食，所有结

石患者都应保证每日饮水量在     

毫升以上。 黄浦区卫健委 供稿

侯女士（化名）前不久做了

髋关节置换术，术后，她左侧髋

关节完全不能自主抬高，甚至连

下床行走都是一种奢望。两周

前，她从上海市老年医学中心下

转至梅陇社区康复联合病房，接

受了“三级医院标准、社区价格”

的康复治疗。依托与上海市老年

医学中心共建的“康复医学共同

体”，老年医学中心的专家为她

量身制定了详细的康复计划。

按照计划，社区康复技师团

队每日为她进行一对一训练。从

最初的被动关节松动，到后来的

主动肌力训练，再到平衡功能与

步行训练，每一阶段都稳步推

进。老年医学中心的康复专家还

定期下沉查房予以指导。经过短

短两周的系统康复，侯女士的左

下肢自主抬高达到了  度。

现在，侯女士手握助行器，

能够一步一步稳稳地在走廊里

独立行走。据了解，梅陇社区康

复联合病房揭牌一年来，主动承

接上级医院下转的神经康复和

骨关节康复患者。通过专家定期

查房、共同制定康复方案，社区

的康复技术水平在实践中快速

提升。 通讯员 联清

肿瘤“啃断”脊柱，微创手术巧修人体支柱

横纹肌肉瘤易“伪装” 年抗癌留遗憾

近日，河南郑州的李先生（化名）

遭遇了一场离奇的“过敏”。起初只是

双腿发痒，他以为是春季过敏，便自行

去药店买了抗过敏药。可没想到，痒感

非但没消停，反而蔓延到了上半身。就

这么断断续续吃了两个多月药，症状

却越来越重，最终去医院检查竟被诊

断为原发性肝癌。

肝脏本身没有痛觉神经，病变早

期往往无明显痛感，容易被忽视。中国

中医科学院西苑医院肝病科主任郭朋

介绍：“肝癌引发皮肤瘙痒，多是因为

胆汁排泄受阻，胆汁酸盐进入血液刺

激神经末梢所致，这类症状易与普通

过敏混淆。”

专家提醒，除异常瘙痒外，还有四

类信号是肝脏在“求救”：皮肤出现按

压可消退、形如蜘蛛的蜘蛛痣；排除肠

胃病后仍消化不良、食欲减退；莫名出

现牙龈出血、皮肤出血点；皮肤及眼白

异常发黄。出现这类症状，务必及时就

医排查肝脏问题，切勿自行判断而延

误诊疗。 据人民日报健康客户端

莫名全身发痒，是肝癌“预警信号”

体外碎石：无创击碎尿路结石

社区团队精准施治
患者重拾“行走力”


