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□晚报记者 刘  飞
  通 讯 员 蒋芳芳

晚报讯 随着高考进入倒
计时，不少考生因考前焦虑出
现入睡困难、作息紊乱等问题，
家长也担忧睡眠不足而影响考
场发挥。

针对紧张性失眠，北京大
学睡眠医学博士、山东医药大
学附属医院呼吸与睡眠医学中
心主任王晶玉，带来考生专属
睡眠急救方案，帮助快速调整
睡眠状态。

王晶玉指出，很多考生和
家长存在备考误区，认为高考
期间需要刻意早睡、长时间补
觉来储备精力，这种做法并不
科学；备考阶段，维持固定作息
比追求睡眠时长更重要，作息
规律是保障考试状态的关键。

针对考前突发失眠，王晶
玉分享三个可即时落地的助眠
技巧：

第一，保持作息不突变。
考生无需刻意调整睡眠时间，
日常入睡、起床时间照常保持
即可。即便考前一晚睡眠较
浅、时间略短，也无需焦虑。人

体有强大的应激代偿能力，轻
微睡眠不足不会影响思维状态
和考试发挥，过度恐慌反而会
加重失眠。

第二，巧用睡前十分钟“大

脑清空法”。睡前是神经放松
的关键时期，考生需彻底停止
高强度脑力学习，不再钻研难
题、背诵高频考点，避免大脑持
续紧绷。可以简单翻阅熟悉的
课堂笔记、错题本，或闭眼匀速
深呼吸，舒缓情绪，让神经系统
逐步放松，快速进入睡眠状态。

第三，纠正午睡误区。合
理午睡可缓解上午疲惫，但午
睡不当易造成夜间失眠，形成
恶性循环。王晶玉表示，高考
期间，午睡时长需严格控制在
20 至 30 分钟，且最晚不超过下
午两点。长时间午睡或午后昏
睡会打乱生物钟，导致夜间入
睡困难、睡眠质量下降，影响整
体备考状态。

距离高考越来越近，身心
调整尤为关键。科学规律的睡
眠是高效备考的基础，摒弃睡
眠焦虑、遵循科学作息方法，才
能让考生以平稳、饱满的状态
奔赴考场。

告别考前失眠焦虑
北大医学睡眠博士支招科学备考

摘要：如今，肿瘤发病率越
来越高，不少患者在治疗时，都
会被医生建议做基因检测。相
信很多人都会心生困惑。本文
全面解读肿瘤基因检测在治疗
中的作用，帮你彻底读懂这项

“救命检查”。
关键词：肿瘤；基因检测

基因检测早就成了肿瘤精
准治疗的“主力军”，就像咱们出
门用的导航仪，能帮医生找对治
疗方向，也能让患者少走冤枉路。

简单说，肿瘤基因检测就是
采集患者的血液或肿瘤组织样
本，看看与肿瘤相关的基因有没
有发生“突变”。我们可以把基
因想象成人体细胞的“操作手
册”，正常情况下，细胞都会按照
手册好好工作，可一旦某些基因
发生突变，“操作指令”就开始混
乱，细胞会失去控制，疯狂生长，
最后导致肿瘤发生。很多人误
以为基因检测是查遗传病，其实
不然。肿瘤相关的基因检测，重
点是差找肿瘤细胞特有的基因
突变，这些突变大多是后天出现
的，和先天遗传没有绝对的关
联。肿瘤基因检测的本质，就是
让肿瘤治疗更加有效。

在肿瘤精准治疗的时代，基
因检测的核心价值就是“因人而
异、精准用药”，主要体现在四个
关键点上。第一，找准“致病元
凶”，明确治疗方向，不同患者的

基因突变不一样，基因检测能精
准找到病因，避免瞎用药；第二，
筛选靶向药，实现“精准杀瘤”，
靶向药就像精准导弹，只盯着有
对应基因突变的肿瘤细胞打，而
基因检测，就是判断能不能用靶
向药的“金标准”；第三，预测免
疫治疗效果，避免白花钱、受痛
苦，例如通过检测PD-L1等相关
基因，能提前知道自己适不适合
免疫治疗；第四，监测病情变化，
及时调整方案，治疗中要是出现
耐药，基因检测能发现新的基因
突变，帮医生换更有效的药。

关于肿瘤基因检测，也有几
个需要澄清常见误区。首选，不
是所有肿瘤患者都需要做基因
检测，主要适用于肺癌、乳腺癌
等常见实体瘤。其次，基因检测
也不是越贵越好，适合自己的检
测套餐才是最好的。还有，基因
检测阳性不代表就有特效药，有
些突变目前还没有对应的靶向
药，医生会根据实际情况制定综
合治疗方案。总之，基因检测检
测结果需要通过专业医生的解
读，结合临床症状、病理检查，制
定出适合患者的治疗方案。

肿瘤基因检测就像是连接
肿瘤和精准治疗的桥梁，它的每
一个作用，都是为了“让治疗更
有效、让患者少受苦”。读懂它
的作用，才能更好地配合医生治
疗，也能更有信心战胜肿瘤。

（山东医药大学附属医院 于宁）

肿瘤基因检测技术

精准治疗的“导航仪”

滨州市荣军优抚医院组织多学科下乡义诊
“一站式”送医惠民生

□晚报记者　刘凯铭
  通 讯 员　孙乐梅

晚报讯 ６月１日，滨
州市荣军优抚医院联合无
棣县中医院、惠仁口腔医
院、利世骨伤医院、沪滨眼
科医院等多家医疗机构，走
进市荣军优抚医院派驻第
一书记帮扶村——无棣县
车王镇李家村，开展“一站
式”公益义诊，将多学科门
诊搬到村民家门口，实现了
从“送诊到村”到“精准联
治”的服务升级。

活动现场，前来咨询的
村民络绎不绝。在工作人
员的有序引导下，现场忙碌
却井然有序。各院医护人
员紧密协作，为村民提供测
血压、血糖、心电图、超声检
查及眼科、口腔、中医脉诊

等“一站式”联合筛查服务，
让群众在家门口就能享受
到便捷高效的健康服务。

针对老年人高发的高
血压、白内障、颈肩腰腿痛、
失眠等慢性病和常见病，多
院专家打破学科壁垒，形成
协同诊疗合力。骨科查体、
眼科筛查、慢性病管理与中
医调理同步开展，专家们详
细询问既往病史与生活作
息 ，结合检查结果交叉分
析，逐一出具个性化诊疗建
议与调理方案。对疾病预
防、合理用药等疑问，也用
通俗语言耐心解答，将健康
知识送到群众心坎里。

诊疗结束后，医护人员
还根据专家开具的处方和
诊疗建议，为有需要的村民
免费发放了感冒药、外用膏
药及钙片等常用药品和保

健品 ，并详细交代服用方
法、用药剂量和注意事项，
确保群众用药安全有效 。
一位刚领到药的村民高兴
地说：“不光看了病，连药都
免费送到手里，真是太贴心
了。”

此次多院联合、多科协
作的义诊模式，有效弥补了
单一学科义诊的局限，让优
质医疗资源真正沉下去、接
得住，为村民筑起坚实的健
康“医”靠。滨州市荣军优
抚医院表示，将继续深化与
各医疗机构的协作联动，开
展形式多样的惠民义诊活
动，不断拓展服务内涵、提
升服务质效，切实将健康关
怀送到更多群众身边，为守
护基层百姓健康贡献优抚
力量。


