
援巴新中国医疗队成功开展

显微镜下脑肿瘤手术

本报讯 （通讯员 熊志翔）
“最近又做了几例开创性的神经外
科手术，患者术后恢复很好！”第12
批援巴布亚新几内亚（以下简称“巴
新”）中国医疗队队员、重庆大学附
属肿瘤医院神经肿瘤科医生王世强
博士高兴地与国内的同事分享着自
己的援外工作和收获的喜悦。

几天前，由他主刀成功完成了
巴新首例显微镜下左侧额颞岛叶巨
大胶质瘤切除术。当地患者 Isa-
iah Rex的颅内肿瘤最大径约8厘
米，相当于大脑半球的三分之一大
小。由于肿瘤位于左侧优势半球，
临近语言、运动、认知、情感等重要
功能区，且肿瘤包绕大脑中动脉及
其重要分支，手术必须在显微镜辅
助下精雕细琢才能有效避免重要功
能的损伤。

由于预估计手术历时较长、且
操作程序复杂，王世强及医疗队手
术室护士杨畅术前就开始对当地医
护针对术中重要环节及配合进行了
系统、细致的培训。不过，当地医疗
资源极度匮乏，困难无处不在。王
世强说，就连神经外科最常用的手
术棉片都严重短缺，每台手术只有
少量的棉片可供使用。为了确保手
术顺利完成，只能在该手术上使用
后立即用灭菌注射用水充分浸泡、
清洗，再循环使用。最终在整个团
队的密切配合下手术历时6个小时
顺利完成，并充分地保护了语言及
运动功能，目前患者恢复良好。

在巴新，每一台手术顺利开展
的背后，都是常人无法想象的艰难。

这是位于南太平洋的国家，医
疗水平欠发达。以神经外科为例，
当地的神经外科手术技术能力相当
于我国上世纪七八十年代的水平，
全国仅有2名神经外科医生。
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今年7月，华中科技大学同济医学院附
属同济医院的研究团队在知名期刊《癌症》
上发布了一项关于国人的睡眠习惯、时间与

癌症风险的研究。研究分析了近1.5万人，平
均年龄58.75岁。研究发现，睡眠时间过短与

癌症风险升高密切相关。

关于睡眠与癌症的5个重要结论

1.睡眠时间短的人身体健康状况差
夜间睡眠时间短或不睡午觉的人，大多是年龄较

大、女性、缺乏身体活动的参与者，而且健康状况较
差。在所有参与者中，29.0%的人夜间睡眠时间短
（＜6小时），8.4%的人夜间睡眠时间长（＞8小时）；
一半以上（53.1%）的人有午睡习惯；23.0%的人总睡
眠时间＜7小时，24.5%的人总睡眠时间＞8小时。

2.睡眠＜6小时，患癌风险升高41%
和夜间睡眠时间为6≤8小时的参与者相比，夜

间睡眠时间＜6小时的人，患癌风险升高41%。在
女性参与者中，相关风险升高的更显著，为53%；在
男性参与者中，相关风险并没有明显变化。

3.不午睡的人，患癌风险明显升高
和午睡时间＞60分钟的参与者相比，从不午睡

的参与者，患癌风险升高60%。
4.男性、胖人睡眠短患癌风险更高
总睡眠时间为7~8小时的人相比，总睡眠时间＜

7小时的人，患癌风险升高69%。而且这种风险在男
性、超重或肥胖（体重指数BMI≥24）的人中更显著，
分别升高了 95%和 70%；在女性和体重指数
BMII＜24的人，相关风险并没有明显升高。
5.夜间睡眠短还不午睡患癌风险高

和夜间睡眠时间为6~8小时且午睡时间＞60分钟
的参与者相比，夜间睡眠时间＜6小时且从不午睡的
人，患癌风险升高82%。

总结一下：如果你晚上睡眠不好少于6小时，白
天也不睡午觉，那意味着患癌风险高，更易患癌。

10个小方法提升睡眠质量

1.不要饮酒助眠
睡不着喝点酒助眠？错！北京朝阳医院呼吸

睡眠中心主任郭兮恒介绍，饮酒并不能助眠，反而
影响睡眠质量。酒后引起的睡眠与正常生理性入
睡完全不同。酒精虽然有一定的镇静催眠作用，
但持续时间比较短暂，3～4个小时睡意便会消失，

酒精的催眠效应消失后，身体就会出现心跳加快、呼
吸急促等交感神经兴奋的症状，这时人们反而容易
惊醒，甚至失眠。

2.睡前别吃太饱
避免晚饭过饱，或者在睡前大量吃东西，导致过饱

睡觉。睡前吃得太饱，睡眠过程中身体消化食物，也会
影响睡眠质量。

3.避免大量饮水
睡前两小时避免大量饮水及进食，以免造成频

繁起夜，打断睡眠。
4.固定睡眠时间
尽量保持一个固定入睡和起床时间，形成固

定的生物钟，这样身体形成记忆，到时间点就知
道要休息了。

5.保持身心放松
睡觉时不要思考问题，不要带着不悦的心情入

睡，这样只会加剧失眠或降低睡眠质量。中医提倡
“恬淡虚无”。如果一时难以入睡，可以睡前听一些
和缓的音乐催眠。

6.睡前泡脚洗澡
睡前热水泡脚时，可加入艾叶足浴包，改善血

液循环，促进睡眠。而睡前洗澡有助于消除疲惫，使
身心放松，促进代谢，有利于进入睡眠。

7.保持适宜的睡眠环境
声、光、温度，都会影响睡眠质量。要注

意卧室里声、光等因素，尽量排除外界对睡
眠质量的干扰。选择合适的被褥，保持适
宜的卧室温度和湿度。

8.睡前放下手机
很多人睡眠质量不好，或者睡得晚、睡

不着，很大一个原因就是睡前玩手机。睡前
长时间刷手机，所有传递给大脑的信息都会
在不同程度上引起大脑皮层、交感神经兴奋，影
响睡眠质量。

9.下午别喝咖啡
奶茶、茶、咖啡等含咖啡因的饮品会让大脑处于兴

奋状态，建议睡眠质量不佳的人，或不经常喝此类饮
品的人，下午过后尽量不要喝了，以免影响晚上睡
眠。

10.适当锻炼运动
“身体稍微劳累就会特别困，躺下就睡着了，一

觉到天亮。”很多人都有类似经历。没错，每天进行
适当时间的运动训练，给予身体适当的疲劳，有利
于提高睡眠质量。

据健康时报

第二届重庆十佳产科医生评选系列报道

谢倩 潜心呵护妇幼健康诠释医者仁心
说话语速不快，看到每个孕产妇会点头微笑，遇到孕产妇咨询

也会仔细解答对方的问题……作为一个随时会迎接新生命到来的
医生，谢倩给我们的第一印象是“温和、有耐心”。如今谢倩已经从
事医务工作20余年，通过她之手已经有数以万计的宝宝来到这个
世界上。

“多年前，有一个产妇中央型前置胎盘，在孕期32周的时候出现
了出血，产妇是从唐家沱地区转运过来的。由于大量流血，来到我
们医院时病人的意识已经不是很好了。”谢倩说，毕竟孕周太早了，
我们的急救团队对婴儿进行了处理，得到很好的救治。不过母亲在
手术台上出血量达3000毫升，情况很危险，一度出现心脏骤停的现
象。最后，病人通过我们的抢救，生命得到了保障。

“做手术的时候，快，是为了救命。因为我们平时接触的都是
孕产妇，跟她们说话，慢，会让她们觉得安心。”谢倩说，有时候病
人心里有信心、踏实了，病也会好得快。她在病房外的走廊上
碰到了被家人搀扶出来的产妇，还“搭了把手”把产妇送回了
病房。

孕产妇是个特殊群体，在日常工作中，她们有时会遇
到家属的不理解、不配合。谈到这些，谢倩说：“也没少在

暗中抹泪。”可是一转身，笑容仍然绽放在她的脸上，因为她明
白，孕产妇的情绪波动会影响小生命的健康。这个时候她会
选择换位思考，想病人所想，急病人所急，通过换位思考，更能
够处理好医患关系。

“工作虽然辛苦，但是我们却因为守护母婴安全而自豪无
比。”谢倩表示，只要我们尽力了，那就对得起自己的良心，也
对得起病人对我们的信任。 李家勇

越来越多研究发现，睡眠对于健康至关重要。我们一生差不多有三分
之一的时间都是在睡眠中度过的。在睡眠状态时，人体的神经系统、消化
系统、内分泌系统都能得到很好的休息。晚上没睡好，白天可以靠午休补
觉吗？长期睡眠不好，容易得癌吗？这里给大家一一解答。

热情爽朗、用心专注、勇于担当、善
于作为……这是领导同事和妇幼家属对
她的评价。她立足岗位，认真履职，以用
心呵护妇幼健康的实际行动来诠释一名
医护工作者。她就是重庆红十字会医院
妇产科主任医师谢倩。

睡眠时间过短=癌症风险升高

你还不好好睡觉吗？
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