
本报讯（记者 徐小翔 通
讯员 叶林妹）“体检查出有颈

动脉斑块，情况严重吗？”近

日，在浙大四院国际保健中

心，一位老年患者向医生询

问。实际上，这也是医生诊疗

中经常碰到的问题。

医生表示，超声发现颈动

脉斑块不要太过紧张，这是血

管老化自然过程，就像用久的

水管管壁长水垢，但务必积极

控制危险因素，从源头上解决

问题，同时在医生指导下积极

药物治疗。只要科学应对，部

分斑块可缩小甚至完全消退。

首先，改善生活方式，控

制危险因素。做到清淡、低

盐、低脂饮食，改善饮食结构，

少吃含饱和脂肪的红肉，多吃

鱼和植物蛋白，多吃蔬菜，适

度运动、戒烟限酒、控制体重，

不熬夜，同时将血压、血糖、血

脂等控制在正常范围。

高血压和糖尿病都是导

致动脉粥样硬化斑块形成的

重要因素。普通人的理想血

压 是 小 于 120/80 毫 米 汞 柱 。

高血压患者应将血压控制在

140/90 毫米汞柱以下，如果耐

受良好的话可以降到 130/80

毫米汞柱以下。糖尿病患者

要在医生指导下把血糖、血压

控制好，治疗期间糖化血红蛋

白小于 7%，空腹血糖小于 7 毫

摩尔/升，餐后 2 小时血糖小于

10 毫摩尔/升，血压小于 130/
80毫米汞柱。

最后，超过 40 岁、有明显

高危因素，如高血压、高血糖、

高血脂、高尿酸、肥胖、吸烟、

冠心病，或其他部位动脉粥样

硬化疾病如股动脉斑块的人

群，建议每半年到一年查一次

颈动脉超声，以便及时发现颈

动脉斑块。
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近日，多地疾控部门发

布提醒，诺如病毒引起的急

性感染性腹泻进入发病高

峰期。专家表示，诺如病毒

传染性强，目前尚无特效药

物和疫苗可用。

日前，国家疾控局发布

《学校等重点场所诺如病毒

感染防控消毒技术指南》。

其中提到，诺如病毒全人群

普遍易感，且酒精对其无

效，大家一定要提高警惕。

为科学预防感染，个人

和家庭可采取以下措施：保

持手部清洁；重视饮水卫生

和食品安全；病毒感染者应

居家隔离休息，以减少传播

风险；做好居室日常清洁和

通风；保持健康生活方式，

做到均衡饮食、充足睡眠、

适度运动，增强身体抵抗

力。 据央视新闻客户端、
国家应急广播
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本报讯（通讯员 葛文明
方卉）“我怕疼，让我睡个好

觉，可以吗？”这是陆女士进入

杭州市肿瘤医院安宁疗护病

房时向医护人员提出的。近

日，当记者来到该院采访时，

安宁疗护团队负责人、护理部

章建芳主任提及这个令她印

象深刻的心愿。

50 岁的陆女士已和癌症

抗争3年，尝试各种治疗手段，

效果都不尽如人意。随着病

情进展，陆女士严重消瘦，几

乎无法进食，甚至不能下床活

动。口服及外贴止痛治疗都

无法控制疼痛，恶心、乏力等

症状困扰着她。

接受安宁疗护初期，陆女

士每天发生疼痛 2-3 次，但因

对注射吗啡时的皮肤疼痛感

很抵触，常常忍到不能再忍，

才要求止痛治疗。医院安宁

疗护专家黄静副主任医师进

行综合评估后，实施规范的癌

痛滴定管理手段。同时，安宁

疗护团队发起 MDT 多学科会

诊。

经过团队努力，陆女士疼

痛感觉有所缓解。这让一直

陪护在旁的丈夫也跟着松了

一口气。他对章建芳说：“用

上止痛泵，当晚她睡了个整

觉，入院后第一回睡得这么踏

实，非常感谢。”

2020 年，杭州市肿瘤医院

挂牌成为杭州市安宁疗护指

导中心之一，2021 年，开设杭

州市属医院首家实体安宁疗

护病房“荷宁病房”。近年来，

除进行标准化改造提升，“荷

宁病房”陆续引进一批智能化

设备帮助提高就医舒适性和

安全性。章建芳表示，“荷宁

病房”不仅为患者提供舒适的

居住环境，更在心理层面给予

患者及家属极大的支持和慰

藉。医护人员通过专业学习

和培训，掌握安宁疗护专业的

评估技能与沟通技巧，从而全

面了解患者身体、心理、社会、

精神状态，以提供个性化的照

护 计 划 。 截 至 今 年 10 月 30
日，已为 242 位终末期患者提

供安宁疗护照护服务。
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近日发表在《自然·衰

老》杂志上的一项研究显

示，细胞年轻的秘密可能是

让其核仁保持更小巧。该

发现或将催生延长人类寿

命的新型疗法。

细胞核内包含染色体

和核仁。核糖体 DNA（rD⁃
NA）就储存在核仁中。rD⁃
NA 是基因组中最脆弱的部

分之一，且一旦受损很难维

护和修复。

此次研究发现，固定或

束缚核仁使其体积保持小

巧，则核仁延缓衰老的效果

与通过热量限制（即吃得

少）延缓衰老的效果相当。

据《科技日报》
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