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俗话说“家有一老如有一宝”，长
者在家庭中给我们带来的幸福感是
无可替代的，要满足老年人在晚年生
活需求，充足睡眠、健康饮食、稳定
情绪必不可少。如果是行动不便 、
需要特殊照顾的长者更需要重视，作
为专业的护理人员就能提供更专业
更贴心的服务。近年来，随着各养老
服务机构服务水平不断提升，涌现出
一大批优秀专业养老护理员。而羊
城晚报报业集团主办的“2020 羊城
金牌养老机构评选”活动评选出的

“十大金牌护理”，可谓是护理方面
的“佼佼者”，她们在长者护理上既
专业又细致，富有爱心，默默奉献。
下边就是其中几位“金牌护理”代表
的感言：

平凡意味着责任，关爱
蕴含着真情

专业化、精细化服务是养老护理
工作必不可少的硬性指标，尽自己最
大的努力把长者们照顾好。南医百
慈康养中心护理黄秋霞认为，做好一
名护理员，不仅需要具备有爱心、耐
心、细心、责任心，还要临危不乱，遇
事沉着冷静，更要懂得感恩之心，学
会换位思考。

让呵护无微不至，优质
服务暖人心

招商高利泽广州番禺国际康复
颐养中心的朱红英，用真心服务每
一位长者，真正做到想长者所想，
急长者所急，入职以来一直秉承着
中心服务宗旨“呵护，无微不至”为
长者提供优质护理服务，对待长者
笑容可亲，服务殷勤。当发现长者
腹胀导致食欲不振时，运用所学的
护理知识，为长者按摩腹部，缓解
腹胀。

平凡的职业，锻炼技能
考验良心

保利和熹会护理张洪晶觉得，养
老护理员，看似平凡却很伟大！养老
护理需要极大的耐心，在工作上尽职
尽责、兢兢业业，不断提升工作技能，
她坚信宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦
寒来。张洪晶始终保持着积极的热
情、坚决的信念和强烈的责任心，尽
职尽责，踏实肯干。

八年如一日，坚守护理工作

泰康之家·粤园的李娜，晨起出

工，夜里伏案，坚守一线服务，八年如
一日，坚守于摸爬滚打的临床护理工
作，练就了一身过硬的护理本领。李
娜曾负责一位全身八处压疮的长辈
的照护工作，坚持了为期三个月的换
药、辅助翻身等工作，让长辈的四期
压疮得到了迅速的痊愈。

如果您对养老、长者照护方面有
需求，需要专业意见及服务，欢迎加
入“羊城晚报老友记俱乐部”了解咨
询与养老行业相关的资讯。“羊城晚
报老友记俱乐部”还会定期组织免
费参观市内各个养老机构，帮助您
提前了解及早规划养老生活，为您
与家人的幸福晚年生活提供保障！
详 情 可 致 电
18565300583
（微信同号）或
扫描下方二维
码，添加“羊城
晚报老友记俱
乐部”并备注

“养老生活”。

11月 12日，中国首部关注肺癌患者
生存状态的摇滚音乐舞台剧——《爱是
免疫力》于“世界肺癌宣传月”之际，在
2020中国肿瘤学大会精彩上演，拉开了

“礼来中国肺癌患者关爱行动”广州站的
序幕。该活动由中国抗癌协会康复分
会、北京爱谱癌症患者关爱基金会和上
海市癌症康复俱乐部、广东省生命之光
癌症康复协会联合主办，礼来中国支持，
旨在为肺癌患者传递希望、勇气和力量，
同时呼吁全社会给予肺癌患者更多的理
解、支持和关爱。

抗癌之路从心出发
《爱是免疫力》以真实的非小细胞肺

癌患者及家属的心路历程为创作蓝本。
表演嘉宾有癌症患者、志愿者、患者家
属、医生，他们代表了中国近千万的癌症
患者群体和他们的身边人，用信念点燃
生活的希望，坚韧绽放生命的风采。

近年来，癌症已被广泛定义为一种

身心疾病。罹患癌症后，许多患者在承
受躯体症状折磨的同时，还被心理问题
所困扰。“随着治疗手段和理念的不断更
新，针对癌症的整体目标不仅局限在提
高癌症生存率，也应使患者拥有更高质
量的生活。”中国抗癌协会康复分会主任
委员、北京爱谱癌症患者关爱基金会管
理委员会主席史安利教授表示，“这些年
中国抗癌协会康复分会携手社会各界力
量，开展了丰富多彩的关爱癌症患者的
科普教育以及公益活动，希望给予癌症
患者更多的支持和力量。”

作为此次中国肺癌患者关爱行动的
支持方，礼来中国抗肿瘤事业部副总裁钱
江表示：“作为一家创新驱动的药企，我们
也积极寻求不同方式以期为患者送去人
文的关怀和精神的慰藉，帮助他们增强抗
癌的信心和勇气，提升生活质量。”

肿瘤免疫治疗为生命续航
南方医科大学南方医院尤长宣教授

也参加了此次表演。他介绍，在我国，近
年来肺癌发病率和死亡率均呈持续上升
态势。其中，非小细胞肺癌(NSCLC)是最
常见的肺癌种类，且大多数患者发现时
已属中晚期。而晚期NSCLC患者，如果
没有特定的驱动基因，其 3 年生存率非
常低，仅不到 1%。肿瘤免疫治疗问世
后，至少有17%-18%的患者有可能长期
生存。

“在晚期肺癌中，我们从过去的化
疗到靶向治疗再到如今的免疫治疗，已
经完全改变了肺癌的治疗格局。”尤长
宣教授表示，“针对肺癌有多种新的治
疗方案，带来了很好的疗效。目前，免
疫治疗联合化疗已经成为驱动基因阴
性患者一线标准治疗之一。随着免疫
治疗的不断创新和突破，如创新 PD-1
抑制剂的问世，为这部分患者的治疗带
来了新希望，让肺癌的慢病化成为可
能，肺癌患者可以带癌生存，活出精彩
人生。”

11月 14日是第14个联合国糖尿
病日。国际糖尿病联盟发布的报告
显示，2019年全球约有4.63亿 20-79
岁成人患糖尿病，中国患者数排名第
一，约为1.164亿人。在饮食上，不少
糖友把握不好，不是吃多就会吃少，
甚至有些“糖友”一顿早餐吃了稀饭、
玉米、鸡蛋和牛奶，致血糖“爆表”，他
们出院后也常常认为没症状就不吃
药，不测血糖，血糖突然飙升致不适
……广东省第二中医院内分泌科主
任莫伟提醒糖友们，对糖尿病要有足
够的重视，在衣食住行的细节上多加
注意，配合护士随访，管理好血糖。

饮食搭配合理有利于控制血糖

在内分泌门诊，一位74岁的老太
太测得餐后血糖 15.7mmol/L，“我早
上吃了一碗剩饭、一根玉米、一颗鸡
蛋和一杯牛奶，这不算多的。”内分泌
科护士李微解释：“玉米也是碳水化
合物，您只能吃一点碳水化合物。在
蛋白质方面，摄入了鸡蛋和牛奶，也
过多了。”

怎么吃才不算多？莫伟主任解

释，患者需要根据自身情况计算每天
所需要的热量，如果患者体重正常，
没有并发症，可以按照这个“12345饮
食原则”来，即每天 1 袋牛奶；每天
200-250 克碳水化合物；每天 3个单
位优质蛋白（1单位优质蛋白=猪肉1
两=鱼肉二两=鸡蛋1个）；4句话：有
粗有细、不甜不咸、少吃多餐、七八分
饱；每天500克蔬菜。

对糖尿病患者而言，水果同样可
以吃，但有条件亦有技巧。摄入水果
前提条件是，血糖在一段时间内保持
达标，且在进食前血糖低于 8mmol/
L。在两餐之间摄入含糖量低的水
果，并适当减少主食量。若吃完水果
一小时后，血糖低于10mmol/L，则说
明摄入水果的种类和分量是合适的。

出院后还要配合护士，谨遵医嘱

药物治疗、运动治疗、饮食治疗、
血糖监测和糖尿病教育是糖尿病治
疗的“五驾马车”，亦是目前世界公认
的糖尿病治疗手段。与往年不同，联
合国糖尿病日的宣传主题是“护士与
糖尿病”，这一主题乍看与糖尿病治

疗关系不大。
“‘五驾马车’不是一个治疗问题，

而是一个管理问题。”莫伟解释，医生
只在药物治疗方面占主导，而如何饮
食、如何运动、怎么打胰岛素这些具体
操作上都是由护士去和病人沟通，护
士处于整个管理系统的核心位置。

护士除了对病人进行宣教外，还
会对出院病人进行随访，提醒病人注
意监测血糖、定期回来复诊等。若病
人能向护士及时反馈血糖情况，医生
则可以根据治疗效果，积极调整治疗
方案。不过，莫伟指出：“绝大部分病
人对随访置之不理，认为出院以后没
有什么症状就不用管。于是药不吃
了，血糖也不测了。这是很危险的，等
到再有症状出现，病情就被耽误了。”

莫伟指出，大部分糖尿病是终生
的，治疗的目的在于减轻症状、提高
生活质量、延缓并发症，为达到这个
目的需要医生、护士和病人相互配
合，环环相扣。“我们医生和护士苦口
婆心，希望病人的病情维持得更好，
生活质量更高，也希望病人能够配合
我们，谨遵医嘱。”

不同年龄该如何选择
HPV疫苗？

目前的 HPV 疫苗分二价、四价，和
九价，不同的疫苗按照它们各自的说明
书适用于不同年龄的人群，在接种时要
严格按照适用年龄来接种。比如说二价
疫苗的适用年龄是 9岁—45岁，四价疫
苗适用年龄是20岁—45岁，九价疫苗则
是16岁-26岁的女性。

不同价的疫苗各有优点，邓敏端解
释，对于预防宫颈癌来说，二价疫苗和四
价疫苗都能将宫颈癌的发病风险降低
70% ，九 价 疫 苗 能 将 发 病 风 险 降 低
90%。二价疫苗主要是预防 HPV 病毒
中 16、18 这两种亚型，这两种亚型占据
了宫颈癌发病率的70%。四价疫苗除了
预防 16、18 这两种亚型外，还可额外预
防 6 和 11 这两种亚型。6 和 11 亚型的
HPV病毒与尖锐湿疣这种疾病有密切关
系，这种疾病反复发作在敏感部位，给患
者带来极大痛苦。HPV四价疫苗能够将
尖锐湿疣的发病风险降低 90%以上。
HPV九价疫苗在四价的基础上又额外增
加了对5种高危亚型的预防，这5种高危
亚型占据了宫颈癌发病率的20%。所以
说九价疫苗能够将宫颈癌的发病风险降
低 90%，将尖锐湿疣的发病风险降低
90%以上。 中国还有一些相对比较高
发的感染，就是“52”和“58”亚型，这两
种亚型在中国占据比较重要的位置，如
果能够把“52、58”预防的话，宫颈癌的
发病率则有望进一步下降。

接种了HPV疫苗，是不
是就不用做宫颈癌筛查了？

无论哪一种疫苗接种完之后，它的
保护都不是100%的。邓敏端解释，换句
话说：无论接种的是哪一种疫苗，接种完
了以后还是应该做宫颈癌筛查的。

目前推荐的宫颈癌筛查方案是TCT
细胞学检查和HPV检测，两项结果都是

阴性的话，那么 5 年后再做一次检查即
可。如果只做 HPV 检查，结果阴性的
话，美国的指南也是认为可以五年后再
做检查，但中国的指南相对保守一点，可
3-5年后再检测。女性可以从25岁开始
做宫颈癌筛查，如果一直有规律筛查，且
筛查结果为阴性的话，65岁以后就可以
不用筛查了。

很多女性在筛查的过程中发现自己
感染了 HPV 病毒，觉得非常害怕，把这
与得宫颈癌等同了起来。其实不用害
怕，筛查结果如果 HPV 阳性，TCT 阴性
的话，一年后复查就可以了，多数女性通
过自身的免疫力就可将病毒清除。美国
的数据显示，有性生活的女性，在她一生

当中起码有90%几率感染HPV病毒，但
真正得宫颈癌的人只是极少数，我国宫
颈癌的发病率是十万分之十几。所以
说，感染 HPV 病毒不可怕，可怕的是持
续感染，不能清除病毒。如果HPV检查
结果是阳性，且一年后复查仍是阳性，则
要有所警惕，要继续做进一步的检查，看
看有没有病变。

有 了 性 生 活 再 接 种
HPV疫苗还有用吗？

根据世界卫生组织的推荐，9 岁-
14 岁、没有性生活的人群是 HPV 疫苗
的首要接种对象。但是现实的情况
是，9 岁-14 岁的青少年去接种的比例
比较低，接种最积极的其实就是成年
女性，她们很可能已经有了性生活，甚
至已经结婚了。邓敏端说，这部分人
群去接种也是有必要的。因为中国与
其他国家不同，在其他国家女性感染
HPV 的高峰是十几岁，就是年轻的时
候。但是中国的发病高峰期出现了

“双峰”现象，也就是除了十几岁的这
个发病高峰之外，在 40 岁-44 岁又出
现了第二个高峰。

所以对于中国女性来说，虽然年龄
大了、有过性生活了，但是如果去接种
的话，疫苗依然能够起到一定的保护作
用。不过年龄越大、性生活的次数越
多，感染HPV的几率越大。所以从这个
意义上来说，年龄越大，接种的效果可
能会越差，这也就是为什么我们建议年
轻的，尤其是没有性生活的女性朋友尽
早接种。

同时，在接种前不需要或者说不要
求接种者去做 HPV 的检测。邓敏端解
释，就算接种者已经感染了HPV病毒仍
可通过接种 HPV 疫苗得到保护。比如
说，接种者在接种前已经感染了比较常
见的16亚型HPV病毒（其同时感染两种
亚型的可能性微乎其微），哪怕接种最简
单的二价疫苗也能够提升她对 18 亚型
的抵抗力。

最近，网络上刮起了一阵“整脊
风”，不少明星体验过整脊治疗后瞬
间“神清气爽”，驼背弓腰等不良体态
统统消失，就连身高都增长了几厘
米。网友们看后纷纷表示好想亲自
体验一下整脊治疗。

然而，整脊真有这么神奇吗？广
州医科大学附属第二医院康复科副
主任治疗师叶正茂指出，因为去了不
知名小店推拿按摩而导致终身残疾
的案例屡见不鲜，所以，切记整脊需
谨慎。

整脊主要针对人体脊椎，简言之
就是运用各种手法活动脊椎，使其恢
复正常的解剖结构与功能，从而治疗
因脊椎结构异常而引起的一系列疾
病，而并不是每个人都适合、有必要
进行整脊的。

有些人脊柱一不舒服，就马上去
整脊。其实，频繁整脊反而使脊柱关
节不稳，绝对是错误的行为。叶正茂

强调，脊柱具有支持躯干、保护内脏、
保护脊髓和进行运动的功能，其内部
自上而下形成一条纵行的脊管，内有
脊髓。脊髓发出多对神经，支配着身
体的感觉、运动，一旦受损，轻则造成
脊髓震荡，重则终身截瘫。

整脊后不仅身姿挺拔，还长高
了，这真的可能吗？叶正茂称，整脊
为一种针对脊柱的治疗手段，常用于
调整脊柱小关节紊乱等病症。然而，
弯腰驼背是长期不良习惯导致的，骨
骼肌肉都有一定程度改变，长期坚持
运动训练才是矫正的最佳手段。整
脊过后的长高，只是由于身姿挺拔，
身体对线正常而产生的视觉上的长
高，并不是真正的生理意义上的长
高。

整脊复位的操作看似是简单的动
作，可操作者需要熟知人体解剖、运
动学等医学知识，受专业训练，且清
楚了解每位患者具体病情。叶正茂

提醒，如有需要，请选择正规的医院
或机构和专业人员进行个人针对性
整脊。整脊前完善相关影像学检查，
未排除禁忌症不能接受整脊治疗，并
且避免在过饱、过饥、饮酒后、情绪激
动时接受整脊治疗。

这几类人需慎用或禁止整脊

1. 颈曲消失、反弓者慎用；
2. 严重骨质疏松者、孕妇禁用；
3. 椎弓裂、脊椎滑脱以及骶椎裂

者；
4. 脊柱骨结核、骨肿瘤、骨髓炎

的患者；
5. 寰枢椎先天畸形、外伤所致寰

枢关节错位急性期；
6. 胸腰椎手术后，腰椎间盘突出

症急性期、腰僵未缓解者慎用；
7. 合并严重并发症，急性传染

病、恶性肿瘤及骨关节化脓性症者禁
用。

想去三甲医院看中医专家，排不
到号怎么办？不在北京，想看北京的
中医专家怎么办？2020 年 11 月 16
日，中国中医科学院广安门医院与固
生堂中医连锁管理集团举行人才科
技发展基金授捐仪式和医联体签约
仪式，这不仅标志国内中医基层连锁
企业固生堂中医又一次与国内顶尖
级三甲中医院的强势联手，也为未来
百姓看北京名中医带来新方案。

中国中医科学院广安门医院党
委书记王笑频，医院副院长胡元会、
杨睿、吕文良以及部门负责同志，固
生堂中医养生健康科技股份有限公
司董事长涂志亮、副总裁王少敏、北
京区域总经理王韶千出席会议。

头部企业固生堂重视中医
人才发展，布局未来

会上，固生堂中医首先向广安门

医院捐赠资金用于双方人才科技发
展基金的建设。中国中医科学院广
安门医院党委书记王笑频表示，固生
堂中医为培养中医临床高层次优秀
人才作出贡献。

固生堂中医董事长涂志亮表
示，中医的传承与发展离不开中医
人才的培养。成立十年来，企业一
直都在用自己的力量坚定支持中医
药事业发展。之前与上海中医药大
学、南京中医药大学、广州中医药大
学等高等院校进行中医人才培养时
多采取奖学金的模式，这次与广安
门医院的合作模式是将中医人才培
养与临床应用研究进行更深远、更
积极的探讨。

固生堂中医与广安门医院
医联体合作签约

会上，双方签署医联体合作协

议，承诺双方未来将在科学研究、
院内特色制剂、人才队伍建设、临
床交流合作、培 训 教 育 等 方 面 进
行 深 入 合 作 ，相 互 分 享 丰 富 的 医
院 管 理 经 验 及 中 医 药 行 业 资 源 ，
将中药、针灸、推拿、康复训练、药
治等中医传统治疗方法与现代化
诊疗手段相结合，持续发扬祖国医
药遗产。

中国中医科学院广安门医院党
委书记王笑频女士评价，固生堂是社
会资本办医的优秀代表，管理机制和
服务方式非常灵活，在建立全国性品
牌和连锁化运营方面更是拥有独到
经验。

固生堂中医表示，作为一家年轻
的社会办医力量，能与国家中医药管
理局直属、国内顶尖级中医医院达成
合作，不仅深感荣幸也倍感压力，将
服务基层、服务百姓。

《爱是免疫力》广州上演 为肺癌患者点燃生的希望
文/ 余燕红

接种了HPV疫苗，
还用做宫颈癌筛查吗

这两年 HPV 疫苗一直是女
性朋友中的大热话题，社区卫生
服务中心里HPV疫苗一到货马
上就被预约一空。不同年龄段该
选哪种HPV疫苗？接种了HPV
疫苗还需要做宫颈癌筛查吗？有
过性生活了再接种意义大不大？
广州市红十字会医院妇产科主任
医师邓敏端针对女性读者关心的
HPV话题进行了解答。

？
让医疗资源活起来！

又一北京顶级中医院走入基层
强强联手，固生堂中医与广安门医院医联体合作签约

文/杨广

怎么吃才能管理好血糖？专家说出了“12345饮食秘诀”
文/羊城晚报记者 张华 实习生 杨楚滢 通讯员 金小洣

“咔嚓”一声，马上长高！“整脊”真有这么神？
文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 方丽婷 许咏仪

“2020羊城金牌养老机构评选”
专业精细——高龄长者照护最贴心

平凡岗位上的不平凡

文/图 杨广

·保健

图图//视觉中国视觉中国

文/羊城晚报记者 陈辉


