
近日袁河北医科大学第二医院崔炜等
发表的一项覆盖近 12.2 万名女护士的研
究提示袁上夜班显著增加高血压风险遥

而且袁上夜班频率和年龄对高血压风
险有叠加影响袁上夜班越频繁袁年龄越大袁
高血压风险越高遥

该研究显示袁与近半年没上夜班的护
士相比袁平均每个月上跃5-10 个尧跃10 个夜
班的护士发生高血压的风险分别增加
11.2%和 16%遥 与 18-25 岁护士相比袁26-
35 岁尧36-45 岁尧46-65 岁护士发生高血压
的风险分别增加 14.8%尧2.127 倍尧5.462
倍遥

如以近半年没上夜班的 18-25 岁护
士作为参照袁平均每个月上跃0-5 个尧跃5-10
个尧跃10 个夜班的 36-45 岁护士袁高血压风
险分别增加 1.96 倍尧1.923 倍尧2.43 倍袁平
均每个月上跃0-5 个尧跃5-10 个尧跃10 个夜班
的 46-65 岁护士高血压风险分别增加
4.935 倍尧6.398 倍尧6.407 倍遥

研究者认为袁上夜班之所以增加高血
压风险袁可能有以下三个原因院上夜班会

经常暴露在人工光线中袁 这会导致褪黑激
素分泌减少袁从而导致血压水平升高曰上夜
班可能会喝浓茶尧咖啡袁饮食不规律曰上夜
班的人会有职业压力遥

该研究覆盖河北省 11 个城市的 512
家医疗机构袁最终分析纳入 121903 名女护
士的问卷调查袁其中位年龄为 30 岁袁平均
每个月上夜班 0 次尧跃0-5 次尧跃5-10 次尧跃
10 次者分别占 34.71%尧22.53%尧38.57%尧
4.19%袁高血压患病率为 5.14%遥

渊源自人民网冤

上夜班 升血压浴

今年 37 岁的赵明明是广西壮族自治
区人民医院睡眠医学科主任遥 她在国外学
习时发现袁国外更注重疾病预防袁尤其对
睡眠尧运动和营养等方面非常重视遥 毕业
回国后袁赵明明引进运动测试技术袁通过
对人群睡眠尧营养尧运动尧心理及药物干
预袁为疾病人群提供综合诊疗服务并总结
出一套睡眠诊疗和慢病康复的经验遥 她相
信袁相对于野治冶袁野防冶的重要性将更为突
出遥

2021 年 10 月袁 广西壮族自治区人民

医院睡眠医学科正式挂牌成立遥 在科室开
业的半年里袁一些被误诊为其他疾病的睡
病尧睡眠低通气等疾病患者找回了自己的
睡眠袁一些相关的高血压尧糖尿病和动脉
硬化等病人的病情也得到了逆转遥

野利用医学手段干预睡眠障碍尧改善
生活方式袁不仅可以改善睡眠袁还可以对
由睡眠障碍引发的高血压尧糖尿病和动脉
硬化等疾病起到一定的逆转作用袁让患者
睡出健康浴 冶赵明明说遥 渊源自人民网冤

让患者睡出健康

近期袁公安部等 4 部门联合印发叶清
理整治向未成年人销售电子烟严厉打击
涉电子烟违法犯罪专项工作方案曳袁剑指
电子烟侵害未成年人遥

我国一向高度重视相关工作袁从保护
未成年人的角度从严管理电子烟袁要求不
得向未成年人销售电子烟袁不得通过互联
网销售电子烟和发布电子烟广告遥 规定
不可谓不严袁但我国未成年人接触电子烟
的渠道依然很多袁原因何在钥 有不法商家
在商业利益驱使下的铤而走险袁有自我标
榜健康无毒害的混淆视听袁有面对电子烟
这种较新事物的监管漏洞遥 还有一条不
容忽视的原因是电子烟被贴上时尚标签袁
对崇尚个性尧好奇心重的未成年人具有较
强诱惑力遥

然而袁再酷炫时尚的电子烟也无法掩
盖其危害健康尧容易成瘾的本质遥 电子烟
的电子尼古丁传送系统烟雾中包含有毒
物质和污染物袁对正处于身体发育期和学
习成长期的青少年危害尤其大遥 相关研
究表明袁青少年使用电子烟和抽传统卷烟
之间具有较强相关性袁电子烟的野入门效

应冶凸显遥
此次公安部等 4 部门联合开展清理

整治向未成年人销售电子烟和严厉打击
涉电子烟违法犯罪专项工作袁 明确要清
理一批校园周边销售电子烟网点及电子
烟自动售卖机袁取缔一批无证经营场所袁
清理删除一批网上销售电子烟有害信息袁
查处一批向未成年人售卖电子烟违法案
件遥 这些措施正中问题的野七寸冶袁能有效
阻止未成年人接触电子烟遥

但同时要看到袁防止未成年人使用电
子烟是一个系统工程袁并非一次治理就能
根除袁需要内外兼修尧综合施策遥 从外力
上讲袁就是要以监管净化外部环境袁排查
清理电子烟销售网点袁 净化校园周边环
境袁清理互联网推广和销售电子烟有害信
息袁 查处向未成年人销售电子烟违法行
为遥 从内在上讲袁就是要构筑青少年自觉
远离电子烟的思想防护盾袁加强禁烟科普
宣传进校园尧进社区袁形成全社会保护未
成年人免受电子烟侵害的强大合力遥

渊源自叶经济日报曳冤

保护未成年人免受电子烟侵害
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3 月 25 日袁国务院联防联控机制召开
新闻发布会袁介绍科学精准尧坚持不懈抓好
疫情防控工作有关情况袁 并答记者问遥 会
上袁 就第九版诊疗方案的理念和相关修订
情况袁 北京大学第一医院感染疾病科主任
王贵强进行了权威分析遥

结合奥密克戎特点进行多处修订
王贵强表示袁 奥密克戎的特点确实非

常明确袁传染病强袁快速迭代袁潜伏期很短袁
导致很多的无症状感染者和轻型病例遥 同
时病毒存在时间相对缩短袁 可以快速大规
模暴发遥因此袁在第九版诊疗方案中多处都
结合奥密克戎的特点进行了相应修订遥

王贵强介绍袁 奥密克戎的传播途径主
要有三个袁一个是飞沫和密切接触袁二是气
溶胶袁三是病毒污染的物品遥 气溶胶传播袁
上一版强调在相对密闭的空间袁 长时间高
浓度暴露可以导致传播袁 而这次明确在相
对密闭的空间是可以出现气溶胶传播的袁
也就是空气传播袁 这也是奥密克戎传染性
强袁 通过气溶胶途径传播的一个非常重要
的特点遥 所以袁在相对密闭的空间袁一定要
戴好口罩袁做好自我防护袁同时减少聚集袁
多通风袁来减少气溶胶传播的风险遥

此外袁在临床表现方面袁现在奥密克戎
轻型病例尧无症状感染者多袁并且大部分病
人表现为上呼吸道感染袁肺炎的表现很少袁
实际奥密克戎主要在上呼吸道大量存在袁
而肺里面病毒量少袁所以肺炎的表现不多袁
上呼吸道症状更明显袁这点更像流感袁这也
是为什么大家总是想到 野大号流感冶 的问
题袁 它临床表现上和流感有很多相似的地

方袁咳嗽尧打喷嚏尧鼻塞等等袁所以要高度关
注遥

在诊断方面袁 由于大量的快速传播的
风险袁因此抗原检测作为一个重要补充袁写
到管控人群的里面遥 但并不是临床诊断的
依据袁只是核酸检测诊断的重要补充遥

在治疗方面袁首先从分层管理的角度袁
轻型病例集中隔离管理袁 这也是结合着奥
密克戎快速传播尧大规模暴发的风险袁一旦
大规模暴发袁 医疗资源可能无法满足所有
的需求袁 所以强调分层管理袁 分流轻型病
例袁在方舱等地方进行隔离和管理袁不必要
在定点医疗机构袁 使定点医疗机构有充沛
的床位和医疗资源袁满足重症病人的救治袁
这点和奥密克戎特点也是相呼应的遥

在隔离解除和出院标准方面袁 因为病
毒的传染性袁基本过 10 天以后袁病毒分离
的比例就非常低了袁 所以为了节省医疗资
源袁避免重症患者无法住院袁就是如果核酸
Ct 值逸35 就可以解除隔离或者出院袁腾出
有限的医疗床位用于病人的救治遥

在预防方面袁结合奥密克戎的特点袁传
染性很强袁虽然致病性减弱了袁但是如果大
量的病人出现袁医疗资源无法应对的时候袁
也会出现很多病人死亡遥 所以强调疫苗接
种的重要性袁尤其是加强免疫的重要性遥

第九版诊疗方案提出袁 连续两次新冠
病毒的检测如果呈阴性就可以排除疑似病
例的诊断袁就不再要求做抗体遥 对此袁王贵
强表示袁对核酸检测阴性的病人袁在密接或
者是有密切接触史尧疑似病例的时候袁原来
是把抗体阴性作为排除诊断袁 第九版诊疗

方案中进行了调整袁删除了这一条遥
野一方面是因为大量疫苗接种以后袁抗

体检测常常是阳性袁 没有办法作为一个排
除的标准遥 第二方面袁核酸检测的敏感性尧
特异性也有明显提升遥还有一方面袁把抗原
检测作为一个很重要的补充袁 尤其在高风
险人群尧社区管控人群中袁抗体价值就非常
有限了袁因此把它拿出去了遥 冶王贵强说遥

强调野关口前移冶理念
王贵强表示袁 第九版诊疗方案针对奥

密克戎的特点进行了调整袁主要是强调野关
口前移冶的理念遥 主要体现在院

第一袁强调野四早冶遥 强调早发现尧早报
告尧早隔离尧早治疗遥在这样的背景下袁首先
从诊断方面袁 把抗原检测作为核酸检测的
重要补充袁尤其在管控的层面尧居家的层面
进行检测袁如果阳性以后立即进行复核袁更
早地将潜在的感染者找出来袁及时地隔离袁
避免进一步传播遥

第二袁分类管理遥强调将轻型病例集中
隔离管理袁不必要到定点医院遥也是为了腾
出有限的医疗资源袁使普通型尧重型的病人
得到及时有效的治疗遥包括无症状感染者袁
原来有些是在定点医院袁 新版诊疗方案将
无症状感染者在社区层面上进行隔离遥

第三袁治疗方面遥对 60 岁以上老年人袁
原来是 65 岁以上袁这回调整为 60 岁以上遥
一方面我国对老年人定义是 60 岁曰第二方
面袁 从目前国内外研究数据来看袁60 岁是
一个非常重要的节点袁就是说 60 岁以上和
65 岁以上同样重症高风险人群增加遥 因
此袁提前了 5 岁袁更关注老年人这个群体袁

避免重症化和死亡的发生遥 新版诊疗方案
很重要的变化是把抗病毒药纳入到诊疗方
案中袁 包括小分子口服药和静脉使用的单
克隆抗体袁 小分子药也好尧 单克隆抗体也
好袁都是抗病毒药遥 病毒感染以后袁尽早的
抗病毒治疗袁 可以有效阻断疾病进一步的
发展袁一方面肺炎的发生减少袁另一方面一
旦病毒入血袁最大限度控制病毒血症袁减少
脏器的损害和炎症因子风暴的风险袁 才能
有效救治病人遥

野所以说袁抗病毒药的使用袁可以有效
地降低重症化和死亡遥并且强调袁在定点医
院袁老年人尧有基础病的尧肥胖的尧重度吸烟
的尧孕产妇尧免疫功能低下的人群袁都要尽
早进行干预袁使用抗病毒药遥 冶王贵强说遥

王贵强表示袁 还有对病情加重风险的
人群袁要及时甄别出来遥 甄别的方法袁通过
预测预警指标来看袁 设定了病人住院以后
观察一系列的预测预警指标袁 包括氧合指
数尧氧饱和度尧炎症指标袁以及铁蛋白尧淋巴
细胞等等袁 通过这些指标来判断病人病情
加重的风险袁及时进行救治袁避免病人变重
和死亡遥

王贵强还表示袁强调预防为主袁疫苗的
使用在诊疗方案中也充分体现遥 因为从目
前的数据来看袁接种疫苗以后袁有效地降低
重症和死亡的风险袁是非常明确的袁无论是
国内还是国外的数据袁都非常明确遥所以强
调加强疫苗接种袁应接尽接袁有符合条件的
一定要进行加强免疫袁因为目前来看袁加强
免疫后抗体水平提升袁 进一步降低重症和
死亡的风险遥 渊源自人民网冤

专家谈第九版诊疗方案院结合奥密克戎的特点进行了多处修订
不是什么大病袁痛风而已浴 可疼起

来袁绝对要命浴 还等什么钥 快来跟医生学
学痛风发作时的野自救冶方法吧遥

痛风的疼可达 10级
野大夫袁救救我吧浴 我这个脚快疼死

了袁恨不得切掉呀浴 冶
野大夫浴 能不能先给我看看袁我疼得

受不了啊浴 冶
噎噎
在痛风门诊袁您很可能碰到过这样

的场景袁壮得像座山一样的小伙子哭哭
啼啼袁一只脚运动鞋一只脚拖鞋袁拄着
拐杖甚至坐着轮椅进诊室遥

医生预判院这是痛风犯了浴
还没得过的或陪同就医的袁心里肯

定嘀咕院这演的哪出钥 是得了什么大病钥
有过同样经历的病友袁 心有戚戚

焉院那滋味袁谁疼谁知道浴
痛风急性发作是突然出现的关节

剧烈疼痛袁疼痛程度在数小时内迅速达
到顶峰袁疼痛性质如同刀割尧如火烧袁不
敢触碰袁非常的痛苦遥 痛风急性发作时
疼痛可达十级袁十级疼痛那是割肉断骨
的疼袁程度可想而知遥

三管齐下 把疼痛压下去
懂得痛风急性发作时如何处理的

基本知识袁 方能帮助患友们在夜深人
静尧疼痛难忍尧辗转反侧时减轻一定的
痛苦遥 今天袁就教大家一些痛风急性发
作时减轻痛苦的处理方法遥 当然袁疼痛
缓解了袁别忘了要及时就医遥

饮食院严格限制嘌呤的摄入 选择低
嘌呤食物袁禁食高嘌呤食物袁如动物内
脏尧甲壳类海产品尧鱼干尧浓肉汤等曰维
持基本热量袁 均衡摄取碳水化合物尧蛋
白质尧脂肪遥 摄取充足的水分袁每日饮水
2000 毫升以上袁以促进尿酸排泄遥 多食
蔬菜尧水果以供给丰富维生素 B尧维生素
C 及矿物质遥禁饮酒及食用刺激性食品遥
限盐袁每日食盐量不超过 10g袁以每天 5
至 6g 为好遥

生活院减少活动卧床休息 痛风性关节炎的病人要防
止关节过度活动袁抬高患肢袁避免负重袁已发炎的关节处
保持局部休息袁日常所需物尽量放置床边以利患者取用遥
急性发作时绝对卧床休息至疼痛缓解后 72 小时遥注意关
节保暖袁避免寒冷刺激遥 及时去除诱发因素遥 患者多有应
激尧紧张尧焦虑袁而精神创伤时易诱发痛风袁应放松精神袁
劳逸结合袁保证睡眠袁生活要有规律袁以消除各种心理压
力遥

药物院消肿止痛是王道 痛风急性发作时袁用药的首
要原则是尽最大努力要要要消肿止痛袁 灭掉脚上燃起的那
把火浴

常用药物包括院别嘌醇袁是抑制尿酸生成药袁应从小
剂量开始袁注意不良反应袁需要定期查血常规尧肝肾功遥苯
溴马隆袁是促进尿酸排泄药物袁肾结石尧肾功能不全者禁
用遥需与苏打片配合袁多饮水多排尿遥非布司他袁是较为新
型的降尿酸药袁抑制尿酸合成遥 其不良反应相对少袁未见
致命性超敏反应袁需要定期查肝功遥 此外袁给大家再介绍
以下药物的特点遥

非甾体消炎药院乐松尧扶他林尧芬必得等药物口服袁直
至疼痛完全缓解后 1 周停用遥

糖皮质激素院急性期症状严重者袁可口服尧肌注尧静脉
或者关节腔内注射使用袁达到快速控制炎症的目的遥

秋水仙碱院副作用较大袁目前已很少作为痛风急性发
作的一线药物袁常常用作降尿酸过程中的预防用药遥

降尿酸药物院在有效的预防治疗下袁急性期即可开始
降尿酸治疗袁而且袁降尿酸治疗应该是终生的袁间歇治疗
或停止治疗会导致痛风反复发作遥

这些错误做法 纯属野坑冶自己
我们在临床接诊的过程中袁 发现很多人对于痛风一

知半解袁还常自作主张袁导致急性痛风迁延不愈袁或者是
吃了不适合自己的药物 渊所有药物都有其适应症和禁忌
症冤袁产生了严重的副作用袁所以袁请所有患友们一定要到
风湿免疫科门诊就诊袁请专业的医生给予您专业的帮助袁
远离痛风困扰遥

错误做法 1 为了缓解疼痛自行治疗袁 最为常见的错
误做法就是按摩和热敷浴 实际上按摩尧 热敷都会加重症
状袁反而导致疼痛加剧浴 切勿尝试遥

错误做法 2 有的患者不舒服就自行至药店购买药
物袁或者听别人说野我的某某朋友就吃这个药物好的冶袁自
己给自己治疗袁这都是非常错误的做法遥在不合适的时间
服用了不合适的药物袁 结果反而把小问题拖延成了大麻
烦浴 切勿自行服药遥 渊源自人民网冤
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牛奶是人们日常生活中
喜爱的饮食之一袁 喝牛奶的
好处如今已经越来越被大众
所认识袁 牛奶中含有丰富的
钙尧维生素 D 等遥但是您知道
吗袁牛奶虽好袁如果喝错了袁
对健康反而无益袁甚至有害浴
比如下面这几个问题袁 就需
要一一向大家解释清楚遥

牛奶不能搭药物
送服药物不建议用牛

奶袁最好用清水袁牛奶含有蛋
白质和钙袁 可能会影响药物
发挥作用遥 除非药物说明书
上注明院 牛奶不影响该药物
的吸收或可以用牛奶送服袁
否则在其他情况下袁 不要用
牛奶送服药物遥

牛奶不能搭钙片
如果将钙片与牛奶同时服用袁就可能

造成钙质的浪费袁 起到的作用不是 1+1=
2袁甚至可能会造成野正正为负冶的结果遥

因为当钙质摄入量达到一定范围时袁
再增加钙的摄入就可能导致胃肠道对钙
的吸收下降遥 而且钙制剂与牛奶混合后袁
可能导致牛奶中的大分子胶质发生变性袁
形成絮状沉淀袁 也会影响牛奶的感官性
状遥

牛奶搭咖啡袁影响钙吸收吗钥
牛奶中含有丰富的钙离子袁而咖啡中

含有的咖啡因和草酸会影响钙的吸收遥
据统计袁长期大量饮用咖啡的人群袁骨质
疏松的概率相对要高一些袁 这种情况的
出现袁也与咖啡影响钙的吸收有关遥

所以袁喝咖啡首先要注意控制好量遥
一般成人每天喝 2 杯渊每杯 200 毫升冤是
可以的遥 在控制好量的前提下袁咖啡搭配
牛奶一起喝虽然会丢失一点钙袁不过多喝

几口牛奶就可以了遥
喝牛奶能养胃吗钥

一些反流性食管炎患者常喝牛奶袁觉
得牛奶能养胃遥反流的原因是胃里有一些
带酸性物质袁常常吐酸水袁这种朋友喝牛
奶可能会加重不适遥因为牛奶可能会导致
胃酸增多袁加重食道反流现象遥所以袁患消
化道溃疡或胃食管反流的朋友袁不要喝太
多的牛奶遥

如果经医生确认袁病情可以适量喝一
点牛奶的话袁可将牛奶少量尧分次饮用袁不
要喝凉牛奶袁或者建议可以将牛奶用来和
面袁制作面食遥

牛奶能空腹喝吗钥
一天中的任何时间段饮用牛奶袁并无

实质上的差别遥不过袁对有些朋友来说袁空
腹喝牛奶更容易因乳糖不耐受发生腹胀
和腹泻遥另外袁晨起空腹只喝牛奶的话袁牛
奶在胃肠道通过时间会较快袁从而导致吸
收效率略有降低遥 一般来说袁晨起空腹喝
牛奶的时候袁 同餐要搭配一些主食和蔬
菜袁或者把牛奶放在两餐之间喝遥

每天能喝多少牛奶钥
有个别朋友听说牛奶营养好袁就把牛

奶当水喝遥其实袁喝奶也是适量有益尧过犹
不及遥 尤其是大量摄入全脂奶的话袁也会
摄入过多的饱和脂肪遥

叶中国居民膳食指南曳推荐成人每日
饮用相当于牛奶 300 克的奶制品遥市面上
正好 300 毫升包装的牛奶很少袁所以这里
有一个建议院对于一般成人而言袁也可以
喝一包 250 毫升的牛奶袁再加 100 毫升的
小罐酸奶遥

对饮用一袋牛奶渊250 毫升冤后就有
腹胀和腹泻的人来说袁则建议采用少量多
餐的原则袁 将 250 毫升牛奶分 2 次饮用遥

渊源自人民网冤
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