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■新华社记者 王宾

临睡前刷微博聊微信打游戏，
结果一宿翻来覆去睡不着；晚上

“夜梦连篇”，第二天脑袋昏昏沉沉
……现代社会生活节奏加快，紧
张、焦虑等情绪增多让不少人睡不
好、睡不着。

3 月 21 日是第 18 个世界睡眠
日，主题是“规律作息，健康睡眠”。
多位专家呼吁，要遵循规律的作息
时间，合理调节睡眠节律，提升学
习、工作效率。若出现睡眠障碍等
疾病，应及时就医、科学对症治疗。

“90后”有三成是“猫头鹰”型作
息 睡眠障碍危害有几多？

中国医师协会睡眠医学专业委
员会日前公布全球睡眠状况及睡眠
认知最新调查数据显示，全球成年
人中超六成存在某种影响睡眠的医

学问题，1／4的成年人有失眠问题，
1／5的人打鼾。

睡不够、睡得浅，如今“90后”等
年轻人群渐成睡眠“特困户”。中国
医师协会睡眠医学专业委员会主任
委员叶京英指出，我国“90 后”年轻
人睡眠指数均值为 66.26，普遍睡眠
不佳；其睡眠时间平均值为 7.5 小
时，低于健康睡眠时间。自媒体人、
程序员、电商从业者等群体睡眠质
量尤差。

“睡眠有助于保护脑神经细胞
功能，帮助体力、脑力恢复，这对人
体健康至关重要。”叶京英说，神经
细胞不可再生，没有高质量的睡眠
就没有充足的氧供应神经细胞，甚
至会导致神经细胞衰老、变性。“尽
管年轻人的身体各主要器官处于代
偿期，熬夜后自己不觉得有多大影
响，但长期下去对于健康的隐患是
巨大的。”

已有多项临床研究证明，长期
失眠会导致认知功能衰退、抑郁
焦虑等心理疾病，以及免疫系统
衰退、高血压、心脏病、糖尿病风
险增加等。

什么“偷”走了我们的睡眠？
睡眠是精力恢复、免疫调节、记

忆整合、内分泌调控的必需要素，是
什么“偷”走了我们的睡眠呢？

为业绩考核冲刺、考试前“刷
夜”……现代人面临着学习、就业、
职场等多重“大山”，心理焦虑、紧
张、抑郁让入睡“纠结”。中国医师
协会睡眠医学专业委员会调查显
示，3／4 的“90 后”群体因为情绪导
致睡眠质量下降，睡眠质量差的人
达到36.3％。

“为了保证学习时间晚上舍不
得早睡，上床时间一拖再拖。但第
二天常常困得不行，学习效率不
高。”现在北京市海淀区某高中就读
的学生小李对记者说。

北京大学第六医院院长、北京
大学精神卫生研究所所长陆林指
出，超三成的“90 后”属于“晚睡晚
起”作息，能保持“早睡早起”习惯的
仅占 17.5％。他表示，强制性睡眠
推后会导致睡眠和觉醒正常节律性
交替紊乱。

猛跑一气希望累得倒头就着、
“借酒消愁”盼着醉后沉睡……助眠
误区反映出不少人健康睡眠意识淡
薄。专家表示，殊不知，这些“偏方”
反而会扰乱夜间睡眠结构，导致早
醒或夜间觉醒。此外，营养过剩或
肥胖也是睡眠障碍的可能因素。

“枕边”的睡眠“小偷”不容忽
视。陆林指出，手机、电脑等电子产
品屏幕发出的蓝光会刺激视神经，
导致原本可让大脑产生“困意”的褪

黑素大量减少，“辗转反侧”也就在
所难免了。

健康睡眠怎样“高枕无忧”？
专家支招调节睡眠节律

睡眠已经成为一个从自我睡眠
管理到心理健康以及睡眠环境适应
等在内的健康综合性管理问题。健
康睡眠怎样“高枕无忧”？

“每个人都是自己健康的第一
责任人。”提高健康睡眠意识与科学
认知是关键。陆林建议，睡觉前一
个小时要离开电子产品，入睡前两
小时不要再大量进食，青少年每天
睡眠时间要保持在7至9小时。

针对睡眠障碍的不同发病机
理，临床治疗一般会选择无创呼吸
机、上呼吸道拓宽手术、佩戴口腔矫
正器等。“发生在睡眠期的疾病有90
多种，具体是哪种疾病还需专业诊
断。”中国人民解放军沈阳军区总医
院耳鼻咽喉科主任医师李树华建
议，要到医院进行个性化评估、确认
预期疗效后根据自身情况选择方
案。

如何科学选择药物治疗？专家
表示，不要一味依赖药物也不要盲
目排斥用药。“用药的最终目的是帮
助人体建立起规律的睡眠节律。”首
都医科大学附属北京朝阳医院睡眠
呼吸中心主任郭兮恒说，由于治疗
睡眠障碍的药物多为处方药，建议
先到正规医院就医，用药剂量和方
式谨遵医嘱，并且及时复诊，根据医
生建议换药、减药或停药。

此外，合理饮食、加强体育锻
炼、培养卧位睡眠习惯、营造安静
的睡眠环境，都会有助于预防、减
轻睡眠障碍症状。如果确因工作
需要熬夜，也要保证休息时睡眠
时长充足。

甩掉“拖延症”拯救“特困户”
——如何找回“偷”走的睡眠？

■李雯

随着医学技术的发展，基因检测的价
值与日俱增。近日，美国《麻省理工学院技
术评论》杂志评出了可能在2018年造成重
大影响的“全球十大突破性技术”，基因检
测榜上有名。

专家预言，未来人们或许可以一出生
就接受全基因组检测，预测与基因相关的
健康风险，从出生开始就采用科学的健康
管理方式。

什么是基因检测
基因是决定生命健康的内在因素。目

前，借助最先进的科学仪器和技术，可以从
人体血液、唾液、其他体液或组织细胞中提
取DNA（脱氧核糖核酸）进行基因检测，分
析其中的遗传信息。

一家从事基因检测的科技企业——中
国奕真生物科技有限公司（以下简称奕真
生物）亚洲研发副总裁汪敏接受新华社记
者采访时说，基因中某些位点出现变化，可
能预示着罹患某种疾病的风险会有所上
升。但现在市面上一般的技术，位点检测
覆盖区域只占人类全部基因组的不足
0.1％，这种检测犹如“管中窥豹”，不能完全
满足对健康风险的评估需求。

相比之下，检测所有基因编码区的全
外显子组检测，以及覆盖所有碱基对的全
基因组检测能够更好地揭示遗传信息，帮
助人们了解基因带来的先天影响。

对生活有何影响
奕真生物公司亚洲医学事务副总裁彭

嵋说，未来基因检测可能在四个方面影响
我们的生活：

首先是评估潜在患病风险。大多数疾
病都是环境和基因共同作用的结果，其中
环境因素可以改变，基因的影响却需要借
助基因检测来判明。掌握自己的基因信息
就可以提前了解自己患各种疾病的风险，
有针对性地采取预防措施。比如，美国影
星安吉丽娜·朱莉2013年宣布，她因携带基
因 BRCA 的突变版本，为预防乳腺癌而接
受双侧乳腺切除手术。

其次是帮助判断疾病的预后和发展。
通过检测对疾病预后和发展有指导意义的

基因标志物，可以帮助医生治疗。通过提
前了解自己的疾病风险并采取预防措施，
基因检测还能帮助人们及早评估癌症、老
年痴呆症等疾病风险，减少相关诊疗费
用。越早发现这些疾病就可以越早采取治
疗方案，即使无法全面治愈，也可以改善生
活质量。

第三是科学指导用药。不同的人对药
物的反应也不同，这归根溯源是因为每个人
的基因信息不同，对药物的反应有差异。通
过基因检测可以预判相关基因会如何影响
某些药物的代谢，判断更适合病人的药物以
及最佳剂量，避免对身体造成二次伤害，改
善治疗效果。病人也可以根据基因信息选
择疗效更好的药物。对政府来讲，基因检测
还能帮助提高医疗投入的效率。

第四是指导饮食。基因决定人们对不
同食物的消化吸收程度。根据基因信息来
调整饮食，可以帮助人们吃得健康、科学。
比如，有些人血糖天生倾向于较高水平，就
应该比普通人更加注意糖的摄入；有些人
患老年痴呆症的风险较高，就应考虑在饮
食中限制铁的摄入。

未来基因检测啥样
人类基因组极为复杂，其中包含60亿

个碱基。要想了解一个人健康方面的风
险，就需要对许多基因测序，最多可以产生
100多GB（吉字节）的数据量。

奕真生物公司生物信息学主任杨中法
说，这么庞大的数据需要首先经过生物信
息学专业人员初步分析，随后由医学遗传
专业咨询师根据现有的基因数据和专业文
献仔细比对和分析，最后才能给出精准的
分析结果。

汪敏说：“（本）世纪之初，完成一个基
因组测序花费了超过10年的时间，其成本
将近30亿美元，当时成本是最大的制约因
素。而如今，这个数字已经降到了公众可
承受的范围，基因检测技术的发展是极其
迅速的。”

中国浙江省“千人计划”特聘专家、奕
真生物公司董事长赵奕宁认为，随着新技
术的发展，基因检测行业需要引入人工智
能和机器学习，配合基因组层面的测序，使
接受检测的人能及时得到和自己基因相关
的最新解读。

基因检测如何测出你的未来

治病求本 治结石也要标本兼治
治疗输尿管结石方法很多：体外碎

石、输尿管镜取石、经皮肾镜取石等先进
的技术都能将结石通过微创方式取出。
但是，取石只是目的，是治标，找到结石
形成的原因，给予治疗和预防，避免或减
少结石的复发才是治本。石棉县年过花
甲的邓老伯治疗结石的经历很能说明治
结石标本兼治的重要性。

看腰部疱疹 查出输尿管内结石
4年前，邓老伯患肾结石，做了体外

碎石手术，手术后，身体没有出现过不适
症状，以为结石病完全治好了，此后一直
未到医院进行复查。2017年8月1日，邓
老伯发现腰部长出了不少的疱疹，涂膏药
效果也不大，于是到当地的一家医院进行
检查，结果竟查出右侧输尿管上段“卡”了
一颗1.5厘米大的结石，并伴有右肾重度
肾积水。当地医生告诉他，由于考虑结石
较大，梗阻的时间过长，加上肾功能不好，
这次的结石已不适合体外碎石了，建议他
采用开刀手术或微创取石治疗。

邓老伯说，因为曾经得过结石，他
对结石病治疗有一定的关注，他不想做
开放手术，因为创伤大，恢复慢，他想做
输尿管软镜手术，但该医院没有开展此
项技术。为了做创伤更小的微创手术，
邓老伯经当地医生和朋友介绍，来到雅
安市区以治疗结石为特色的专科医院
——雅安仁康医院，一到雅安仁康医院
邓老伯就询问，是否可以做输尿管软镜
手术，得知可以时，他立即住进了雅安
仁康医院。

输尿管畸形 用断离成形术根治
邓老伯入住仁康医院后，医生通过

彩超、CT等初步检查，确定邓老伯患的
虽是普通的输尿管上段结石，但他的结

石情况确实不适合体外碎石。按常规治
疗来说，他的结石可采用微创经皮肾镜
碎石取石，也可以做输尿管软镜手术，但
通过静脉肾盂造影发现，邓老伯右侧输
尿管跟普通人的输尿管不一样，是很少
见的先天畸形输尿管，俗称腔静脉后输
尿管。由于右输尿管被下腔静脉压迫形
成很大的狭窄和弯曲，造成尿流不畅，这
就成为邓老伯右输尿管结石快速生长的
根本原因所在。

输尿管软镜因其输尿管迁曲，无法到
达结石所在位置，如果采用经皮肾镜，能
够轻松将碎掉并取出，但是，如果不治疗
其弯曲狭窄的输尿管，不仅他的肾积水不
能得到有效治疗，而且以后输尿管结石还
会继续复发。为了根除结石复发的病因，
标本兼治，雅安仁康医院经术前充分论证
和准备，于2017年8月3日，为邓老伯成
功实施了腹腔镜下的输尿管断离成形术，
在取出结石的同时，又将弯曲和狭窄处给
予切除，将正常部分重新吻合，从而解除
输尿管流通不够顺畅，容易形成结石的可
能，达到了标本兼治的效果。

事后，邓老伯紧紧握着手术医生的
双手连连致谢，对雅安仁康医院替病人
着想，尽量为病人解除病痛的高尚医德
医风深表感激。

2018 年 3 月 24 日是世界第 23
个世界防治结核病日，今年世界防
治结核病日的主题是“发挥领导
力 终结结核病”。

一、什么是结核病
结核病是由结核分枝杆菌引

起的一种慢性呼吸道传染病，结核
杆菌可以侵入人体任何器官，也就
是说人体的各种器官都可以发生

结核病，但以肺结核最常见。
二、结核病的传播方式
结核病主要以空气飞沫传播

为主。肺结核患者在咳嗽、喷嚏时
会排出大量的带有结核杆菌的飞
沫，这些飞沫悬浮于空气中，当易
感者吸入这些带有病菌的飞沫后
即可被感染。另外患者咳嗽排出
的痰液也带有大量病菌，痰液干燥

后随尘埃悬浮在空气扬尘中而散
播，健康的人吸入可导致感染。

三、肺结核有哪些常见症状
肺结核病的主要症状有：咳

嗽、咳痰超过2周；发热或胸痛超过
2周；咯血，肺部CT有阴影。有了
上述症状后，就是一位“肺结核可
疑症状者”，最好先到结核病防治
机构或结核病专科医院检查。

四、肺结核的危害
肺结核是一种严重危害人们健康

的慢性呼吸道传染病，如果不及时治
疗，对您个人而言会造成肺的损伤，影
响您的工作、生活，严重的甚至会危及
您的生命。2017年世卫组织全球结核
病报告显示：全球有1040万人患结核
病，2016年有180万人死于结核病，结
核病成为全球头号传染病杀手。

为了您和家人的健康，请了解结核病

肺结核是一种慢性传染性疾
病，如果身边的亲人或者朋友患有
肺结核，我们应该怎么预防呢？

如果身边有家人、朋友是结核
病患者，不要恐慌，更不要歧视他
（她）们。

与患者有密切接触过的人，可
到结核病定诊医院进行检查，排除
患病的可能。肺结核病人要遵医
嘱，全程规则地服药，一般经正规
治疗两周后传染性下降95%，同时

要在家中做好以下几点预防措施：
第一，病人在传染期，应隔离

治疗。家中的老人和儿童是易感
人群，应主动与患者保持一定的距
离，减少与病人的接触，同时注意
规律生活，加强营养，提高自身免
疫力。

第二，房间要勤开窗，多通
风。结核病主要通过空气传播，
通风好的话，很快稀释空气中的
结核杆菌，家人感染的风险也会

明显降低。
第三，结合菌害怕紫外线，怕

高温，因此可以对病人的餐具、用
品进行消毒（常用消毒液有：碘酒、
酒精、84消毒液）；在太阳下晾晒衣
服被褥等。如果病人处于传染期，
一定不要随地吐痰。痰和包裹痰
的纸巾应做焚烧处理。

第四，对于儿童来说，最有效
保护措施莫过于接种卡介苗。卡
介苗接种至人体后，可使未受结核

杆菌感染者产生对结核病的特异
性免疫力，并持续5-6年。

家里有肺结核病人怎样防止传染？


