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放假在家，你熬夜了吗？
专家提醒：长期熬夜是淋巴瘤的诱因之一

! ! ! !春节放假在家，许多年轻人过着“美国时
间”，尽情享受夜生活；而回到工作时间，生物
钟却一下子调整不过来了，仍然是晚上睡不
着，白天没精神。这种看似时髦的生活方式，
却恰恰是“滋生”淋巴瘤的“温床”。上海市徐
汇区中心医院血液科主任熊红副教授表示，
近年来淋巴瘤的发病率越来越高，并呈现年
轻化的趋势，这与许多年轻人的不良生活方
式有很大关系，特别是长时间熬夜对身体的
伤害极大，也增加了淋巴瘤的发病率。

年轻人长期熬夜易惹淋巴瘤
据世界卫生组织数据显示，目前淋巴瘤

是全球增长最迅速的血液系统恶性肿瘤之
一，全球每年约有 !"万例新发病例，死亡人
数超过 #$万。而淋巴瘤每年发病率平均增长
!%&'%，是目前发病率最高的血液系统恶性
肿瘤。熊红介绍，淋巴瘤的早期表现不易察
觉。大部分患者主要表现为颈部、腋窝或腹股
沟出现淋巴结无痛性肿大。有的患者早期症
状与感冒等相类似；还有一些以长期的不明
原因的发热为主要表现；多数伴有体重下降、
乏力；少部分伴有顽固性的皮肤瘙痒，出现这
些症状时需特别警惕。尤其是中青年人出现
无痛淋巴结肿大或不明原因发热、盗汗、体重
下降时，应及时去医院检查。
肿瘤的产生内部因素主要是人体的基因

的不稳定性，但也存在外部诱因。“最主要是
免疫系统问题，当人体免疫力下降，产生肿瘤
的可能性也会上升。”熊红说，精神压力过大、
熬夜、过度疲劳等不良生活方式会影响免疫
系统；生活中接触有毒有害的化学物质、工作
环境中的辐射等都是潜在的致癌因素。因此，
应尽量避免熬夜，作息饮食保持规律，尽量少
烫染发，避免染发烫发剂对身体的影响。

早期淋巴瘤也能靠#摸$出来
许多人都有疑问，当摸到耳后或是颈部

有略微肿大的淋巴结，这种情况严重吗？淋巴

瘤要如何及早发现呢？熊红指出，有时不少淋
巴瘤患者发现病情，都是最先无意间摸到皮
肤浅表的肿大淋巴结。这种淋巴结质地比较
有韧性，没有痛感，但会进行性增大，且不断
增多、不会消失。淋巴瘤患者还会有一些与肿
瘤相关的高代谢症状，比如不明原因的低热、
乏力、消瘦等。
熊红提醒，当同时出现这些症状时，应及

时到医院血液科就诊，进行淋巴结 (超、影
像学及淋巴结活检等检查。而一些深部淋巴
结肿大或某些发生在淋巴结外的淋巴瘤早期
症状不明显，所以健康体检如胸腹部 )*显
得尤为重要。淋巴瘤的确诊，依赖淋巴结活检
的病理报告。一旦确诊淋巴瘤，就必须尽早至
血液科进一步完善相关检查，并进行全面评
估，确定分型、分期，根据国际预后指数评分
进行危险度分层。然后根据不同病理类型，分
期进行个体化综合治疗。早期诊断和尽可能
早的治疗是淋巴瘤患者最终取得理想疗效的
基本前提。

肾功能不全还要当心骨髓瘤
多发性骨髓瘤最主要的临床表现为骨

痛、肾功能不全、反复感染发热、贫血、高钙血
症等。但诊疗过程中，却有超过六成患者初诊
时跑错了科室。“有的患者因发现蛋白尿血
尿、肾功能不全而就诊于肾脏科；有的则因骨
痛或病理性骨折，误认为自己患有骨质疏松
症而就诊于骨科或内分泌科，”熊红说，临床
上有接近 +,!的患者在其他科室诊断过，其
误诊率很高。患者可因发热、尿改变、腰腿疼
被误诊为呼吸系统感染、肾功能不全、骨质疏

松等，从而延误病情的诊治。
因此，熊红建议，如身体免疫力持续低

下，血常规检查有贫血、生化检查肌酐偏高、
球蛋白高，并有骨痛的症状，就应到医院血
液科排查多发性骨髓瘤了。而一些肾功能不
全患者可进行血和尿中的免疫球蛋白检测，
就能初步筛查出是否患有多发性骨髓瘤。

人文关怀让治疗效果更佳
熊红坦言，在临床中，体贴入微的人文

关怀有效地提高了疾病的治疗效果，缓解
了病人的焦虑，更能获得病人的理解和认
可。由于血液科病人多数存在免疫缺陷，高

危感染发生率较高。因此，在徐中心血液科的
每一间病房都配备了 +-# 台等离子空气净化
消毒设备，免费为病人服务；且每日固定时间
进行全病房紫外线消毒，大大减少了医院交叉
感染的概率。此外，熊红医生团队通过科室小
白板每日实时更新病人的血常规结果及温馨
宣教，方便病人及时获取相关的信息。而在科
室内大白板上，分别建立专区记录医生床位责
任区、专用电话区、当日输血记录区、预约住院
区，让每位医生对整个病区的病人的情况有一
个清晰的了解，以便 #'小时实时应对病人及
家属对医生动态及疾病状态、床位和输血等相
关问题的解答。

! ! ! !许多糖尿病患者都经历过这样的事情，
平时血糖一有问题就要“千里迢迢”去医院
看病，但排了半天队也只得到了医生 +$分
钟的看诊；还有的糖尿病患者药用完了就得
一大早去医院配药，就怕晚了又得大排长龙
……对此，上海市徐汇区中心医院内分泌科
副主任刘志文表示，现在，徐中心有了“云医
院”，居民只要注册了账号就能实现在手机、
电脑上看病，而配套的测量血糖、配药也可
以在家门口的社区卫生服务中心完成，极大
程度方便了居民。

家门口就有医生#坐诊$

.!岁的王老伯患有糖尿病 +$多年了，
习惯在徐中心看病、配药，但因为家住得较
远，子女一直不放心其独自来医院，每次陪
父亲看病都要事先请假，很是麻烦。在一次
看诊中，王老伯听说徐中心有了家“云医
院”，通过手机、电脑就能和医生连上线，在
家门口就能实现看诊，咨询时间更是比普通
门诊时间长，不禁跃跃欲试。在下载了“徐汇
云医院”后，王老伯就开始研究起来了。现
在，王老伯每天都会去小区对面的社区服务
中心测量血糖，通过“徐汇云医院”上传至他
的个人档案库。如果有问题就直接咨询值班
医生，值班医生通过以往病例、现场血糖及
询问近况给出诊断建议，还能就近在社区服
务中心配好药，整个过程加起来也不会超过
+小时，不仅为王老伯省时省力，也得到了其
子女的一片赞声。

对此，刘志文介绍，自“徐汇云医院”上
线后，从上午 /0!$至下午 '0!$，每天都有一

名内分泌科“云医师”接诊患者，并且全年无
休，的确为一部分患者提供了很大程度上的
便利。而接诊的患者需以实名制、会员制形式
进行注册，但对于一些年龄大的患者，其子女
或照料人员可代替患者本人进行咨询，这也
在一定程度上提高了患者依从性，对其病情
的控制更为有利。

#糖友$泡脚要谨慎%水温
不宜过烫
在寒冷的冬季，晚上用热水泡泡脚温暖

又舒服。但对糖尿病患者来说，泡脚要十分小
心。冬季是糖尿病足的高发季节，糖尿病足作
为糖尿病的严重慢性并发症之一，不仅威胁
着广大糖尿病患者双腿的健康，甚至有导致
截肢乃至危及生命的风险。
刘志文指出，糖友大多并发外周动脉硬

化狭窄和末梢神经病变，这些病变可引起下
肢感觉神经功能异常。当糖友泡脚时，一方面
足部皮肤常因感觉异常而无法感知水温高
低，易致烫伤；另一方面因皮肤血管不能正常
扩张，没有足够的血液循环把热量及时带走，
也可导致局部热量聚集发生烫伤。糖友足部
烫伤后，感染组织极易坏死，每年因烫伤引发
的糖尿病足约占 +'1"%，给病人带来了很大
的痛苦和损失。

因此，专家建议，糖尿病患者在泡脚时，
水温不能过高，以 '$!（略高于体温 #&!!）
为宜；时间不要过长，+$分钟左右为好，建议
不要一边泡脚一边做其他事情，以免分散注
意力，不知不觉中延长了泡脚时间。泡完后
用柔软的毛巾轻轻擦拭，不要碰破皮肤。注

意观察脚部是否出现皮肤皲裂、生癣、灰指
甲、小伤口等情况，做到早发现早治疗，以免
进一步发展导致双脚溃烂、感染，形成糖尿
病足。

发现甲状腺结节可做检
查确诊

近年来，甲状腺疾病开始增多，尤其是
甲状腺结节更是常见。刘志文建议，当患者
发现甲状腺结节时，既不要惊慌失措，也不

可置之不理，建议到正规医院做相关的检查。
很多甲状腺疾病可以表现为结节，绝大多数是
良性的，恶性者仅占 +%&!%；结节可以单发，
也可以多发，多发结节发病率高，而单发结节
比多发结节的癌变发生率高。为此，徐中心内
分泌科针对性开展了甲状腺细针穿刺活检操
作，这是目前用于筛选甲状腺结节是否需要手
术治疗的最好检查方法，有助于减少不必要的
甲状腺结节手术，并帮助确定恰当的治疗和手
术方案。
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