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扬子晚报讯（通讯员 汪杏
珍 记者 万凌云 姜天圣）“正常
使劲，不用担心”“蛮好的，一步
步慢慢走”……近日，73岁的岳
奶奶在家人的陪同下，专程从丹
阳赶到镇江市中医院骨科求医，
手术后，岳奶奶在医护人员的鼓
励声中，自行走出手术室。岳奶
奶与家属对医院的诊疗技术和
服务连连称赞，为医护团队竖起
大拇指。

岳奶奶受左膝关节病痛困
扰许久，听闻镇江市中医院骨科
在关节疾病诊疗方面技术精湛、
疗效显著，便专程慕名前来就
诊。医院骨科王春秋主任接诊
后，详细询问岳奶奶病情、细致

开展专科检查，全面评估其身体
状况，为后续诊疗制定了精准的
方案。

考虑到岳奶奶年事已高，且
身体存在个体特殊性，骨科团队
高度重视，组织开展了细致的术
前讨论，反复推敲手术细节、评
估手术风险，最终为岳奶奶制定
了”左膝关节单髁表面置换术”
的个性化保膝手术方案。

该手术相比传统手术，具有
创伤小、恢复快的显著优势，还
能最大程度保留患者部分膝关
节功能，十分契合岳奶奶的身体
状况与诊疗需求。

手术当天，在王春秋主任的
带领下，骨科手术团队默契配

合，麻醉科与手术护理团队全程
积极协作、严密监护，为手术顺
利开展保驾护航。历经1小时，左
侧单膝关节单髁置换术顺利完
成，术中操作精准、过程平稳。岳
奶奶在麻醉清醒后，在医护人员
的鼓励下，自行走出手术室，这
一良好的手术效果让患者和家
属倍感惊喜。

术后，在骨科医护团队的精
心照料、专业指导与贴心服务
下，岳奶奶恢复状况十分理想，
身体各项指标平稳，膝关节疼痛
症状显著改善，肢体活动能力逐
步恢复。岳奶奶及家属对此次诊
疗体验十分满意，多次向医护人
员表达感激之情。

“越努力越睡不着”，这是
众多失眠者面临的头疼问题。
不少人尝试使用助眠产品、轻
音乐辅助、睡眠监测等技术、手
段，但结果却是越努力越糟糕。

北京大学第六医院睡眠医
学科副主任范滕滕说，当我们
把睡觉当成一项必须完成的
“任务”时，反而会唤醒身体的
压力和警觉系统，导致大脑无
法放松，进入越努力越睡不着
的恶性循环。

别把注意力放在“对
抗失眠”上

“睡眠像一只胆怯的小动
物，你越是急切地追捕，它逃得
越远。”范滕滕说。

“努力”睡觉激活了与睡眠
需要身心放松完全相反的状
态，即高警觉、紧张和焦虑。这
种状态下，身体会释放皮质醇
等压力激素。“这些激素会让人
体进入战斗或逃跑的生理状
态。”范滕滕说，你越想“命令”
身体睡觉，身体接收的信号越
是“有重要紧急任务”，要清醒！

当精力完全转移到了“监
测睡眠”和“对抗失眠”上时。任
何细微的干扰，都会被“睡眠监
测系统”放大为“我又要失眠”
的证据，从而引起对睡眠焦虑
的恶性循环。

睡个好觉，可能不需要
更先进的技术

不少人为“睡觉”进行了大
量复杂且充满压力的“准备活
动”，比如使用睡眠喷雾、睡眠
贴、睡眠监测设备等。范滕滕
说，这些不一定能够助眠，甚至
有可能成了睡眠的障碍。

首先，过度预支认知。不少
人，还没上床就开始担忧“今晚
能不能睡着”，把睡眠当成必须
“拿到满分的考试”，稍有偏差

就产生焦虑感。
其次，过度预支行为。将睡

眠与行为“条件”绑定，如睡觉
需要特定的音乐、呼吸法、枕
头角度……一旦某个环节感
觉不对，就会产生“睡不好了”
的想法。

第三，用数据监控代替身
体感受。过分依赖数码产品给
出的睡眠评分等，会为“深度睡
眠少了20分钟”而焦虑。范滕
滕说：“我们需要的，是重新找
回对睡眠的原始信任。”

失眠是一场“自我较
劲”的内耗

范滕滕说：“自洽是结束这
场内耗、与睡眠达成‘和解’的
唯一途径。”“处方”是，接纳失
眠、调整行为、养成习惯、放松
心身。

首先，放下“一定要睡着的
执念”。试着告诉自己，允许今
晚睡不着、躺着休息也能恢复
精力、身体知道什么时候需要
睡眠。

其次，重建床与睡眠的连
接。如躺下超20分钟无睡意，
可考虑离开卧室，去一个昏暗、
安静的房间，做一些相对单调、
静态的事，尽量不要刷手机或
做过于兴奋的事，等有困意再
回到床上。

第三，养成良好的习惯，为
睡眠“蓄能”。保证日照时间，自
然光照射有助于稳定昼夜节
律；适量运动有助于夜间睡眠，
但要尽量避免睡前3小时内剧
烈运动；14点以后避免摄入咖
啡因和尼古丁等，睡前不要饮
酒；尽量规律作息，调好生物
钟，日间不要“过度补觉”。

范滕滕提示，如入睡困难、
睡眠片段化、早醒等持续存在
超过3周，严重影响日常生活
时，需要及时就医。

新华社

78岁的张奶奶一周前突发
右侧乳房与腋窝红肿热痛，在
当地医院做了超声、MRI检查
后，未发现恶性肿瘤，便按乳腺
炎进行抗感染治疗。可48小时
过去，症状丝毫没有改善，反而
肿胀加剧、疼痛难忍，还出现了
皮肤橘皮样变，怀疑是炎性乳
腺癌也未能确诊，家人赶紧将
张奶奶转至南京市妇幼保健
院，普外科王少华主任确诊张
奶奶患上的是较为罕见的继发
性乳腺淋巴瘤，并非炎症或乳
腺癌。

“乳腺红肿热痛并非乳腺
炎专属，乳腺淋巴瘤也会以此
伪装，且该病罕见极易误诊。”
王少华告诉记者，在查体时，她
发现张奶奶双侧腋窝、腹股沟
有多处质硬、活动度差的肿大
淋巴结，结合血液检查淋巴细

胞计数显著偏低的结果，最终
通过PET/CT和粗针穿刺活检
才得以最终确诊。

乳腺淋巴瘤分原发性和继
发性，前者首发于乳腺，后者是
全身性淋巴瘤累及乳腺。张奶
奶所患的继发性乳腺淋巴瘤，
其与乳腺癌治疗方式截然不
同、“乳腺淋巴瘤无需局部手
术，首选全身治疗，若按炎症或
乳腺癌治疗，不仅无效，还会严
重延误病情。”王少华说。

那我们应该如何识别这个
罕见的“伪装者”？王少华主任
给出了以下三招：

1.看治疗效果。乳腺炎经规
范抗感染治疗短时间内会明显
缓解，乳腺淋巴瘤引发的症状，
抗感染治疗完全无效，还会持
续加重；

2.查全身表现。单纯乳腺炎

多为局部症状，乳腺淋巴瘤常
伴随全身多处质硬、活动度差
的肿大淋巴结，还会出现淋巴
细胞计数异常。

3.观症状进展。乳腺炎的皮
肤红肿多为炎性充血，乳腺淋
巴瘤可能伴随橘皮样变，且病
变区域的异常会快速发展。

如果乳腺红肿热痛经规范
抗感染治疗3天以上无缓解，需
立即前往乳腺专科或普外科就
诊，停止普通炎症治疗。就诊
时要详尽告知医生病史、治疗
经过及全身异常，配合完成全
身查体和血液检查。随后按医
嘱做PET/CT明确全身病变，
最终通过粗针穿刺活检做病
理检查，这才是确诊该病的金
标准。

通讯员 张沁沁
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

“正常使劲，不用担心，一步步慢慢走”

老人“换”膝关节，自行走出手术室

乳腺红肿≠乳腺炎
三招识别这个罕见的“伪装者”

你每天晚上“睡前刷牙”
吗？随着医学发展，医生指出，
睡前刷牙并非晚上刷牙的“黄
金时间”，晚饭（30分钟）后刷
牙，比等到睡前再刷，对口腔健
康更好。

不少人习惯晚饭后工作或
娱乐，直到睡前才刷牙，这中间
可能间隔四五个小时。上海交
通大学医学院附属第九人民医
院口腔外科副主任医师邹多宏
说，“假如晚上6点吃晚饭，12点
甚至1点才睡，这么长时间里，
食物残渣带来的细菌会在口腔
里安营扎寨，影响口腔健康。”

晚饭后刷牙，刷牙不再进
食，早点睡觉，不仅有助于控制
体重，也有利于身体整体健康。

同时，也可以避免临睡前刷
牙把困意“刷走”。因为牙膏中的

薄荷成分和刷牙的动作本身，会
刺激大脑，让人变得清醒。

专家提醒，一天最好能刷3
次（早中晚各一次），但至少也
要做到一天刷2次（早晚），而且
晚上的这次一定要保证。一般
晚饭后30分钟～1小时刷牙，是
最合适的。

如果一天只刷一次牙（在
早上或晚上），行不行？答案是
不行的！北京大学口腔医学院
博士赵河川曾刊文解释，常见
的龋齿（蛀牙）和牙周病（老掉
牙）都与牙菌斑有关，而牙菌斑
的形成是有过程的：

0~2小时（初期附着）：刚刷
完牙，少量松散的细菌借助唾
液薄膜附着在牙面上。

2~12小时（细菌附着）：越
来越多的细菌与唾液膜相互作

用附着在牙面上，且更牢固。
12小时后（成熟菌斑）：附

着的细菌开始繁殖代谢并形成
复杂的生物膜结构，菌斑逐渐
成熟。难以通过简单的刷牙去
除。

24小时后（完全成熟）：经
过24小时，牙菌斑完全成熟，形
成一个复杂的微生物群落。容
易引发龋齿和牙周疾病。

所以，每12小时左右刷1次
牙，才能有效打断牙菌斑的成
熟过程。如果每天只刷1次，间
隔24小时，牙菌斑早已“根深蒂
固”，很难刷干净了。

刷牙有一个简单好记的
“333”原则，即每天刷3次、每次
3分钟及饭后30分钟刷牙，做到
面面俱到。

人民日报健康客户端

“睡眠就像胆怯的小动物”

失眠了，为何越“努力”越糟糕

岳奶奶走出手术室后与医护人员合影扫码看视频

“临睡前刷牙”，已错过“黄金时间”
医生：保持口腔健康，记住“333”原则


