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无影灯下 养生周记

专家点拨

单髁置换跻身日间手术 并
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浅谈“一夜不睡，十夜不醒”

    年逾古稀的李女士是最早一批受益的患者

之一。李女士有多年的双膝骨性关节炎病史，1
年多前她接受左膝半关节置换时，术后卧床 2

天，1周后出院，恢复得已经很快了；没想到，近
日右膝半关节置换“再次提速”，手术当天就能

下地，2天不到就出院了，手术当天没饿肚子，身
上也没管子，疼痛也不厉害，李女士啧啧称奇。

膝骨性关节炎是中老年人的常见病。主要
表现为膝关节疼痛和不同程度的活动功能受

限，如果不加干预，最终导致关节持续性疼痛和
丧失行走功能。膝骨性关节炎刚开始发病或症

状较轻时，患者可采用自身加强保护和保守治
疗，如选择合适的锻炼方式，减轻膝关节负重；

口服非甾体抗炎药，理疗和关节腔内注射治疗。

当患者软骨完全磨损，骨对骨接触摩擦时，患者
出现药物不能缓解的持续性疼痛，乃至“O”或

“X”形腿畸形，手术成为治疗首选。
涂意辉主任介绍，以往医师多采用全膝关

节置换术，俗称“换膝盖”，解决问题。手术创伤
大，疼痛重，恢复慢，患者手术体验较差。微创单

髁置换技术出现后，创伤减小，恢复明显加快，

患者的手术体验较之前明显改善；但仍需较长
时间禁食，偶尔有爆发性疼痛，术后 2天的卧床

和近 1周的住院康复，使得患者心理上抗拒手
术，也增加了家属陪护负担。

要实现加速康复，涂意辉主任提出了多学

科协作的单髁置换快速康复模式，参与的有麻

醉科、手术室、康复科、营养科、药剂科等。在内
容上包括微创置换技术、心理辅导、综合疼痛管

理、基础疾病管理、血液管理、饮食管理、切口管
理、全程康复并与手术的无缝衔接、并发症和药

物管理。从过程上分为院前准备、术前准备、术
中处理、术后处理和院外随访。在微创手术的基

础上，还需做好患者基础疾病的管理和控制，保

证安全性；减轻患者围手术期的应激反应；快速
康复和减少并发症。

单髁置换快速康复模式能够最大程度保证
患者手术安全。由于手术创伤小，时间短，关节

内组织侵袭小，所以，有条件通过隐神经阻滞+

?罩全麻这种对患者肌力和全身影响较小的麻

醉方式完成手术，有条件使患者短时间内下床
行走。有些身体条件较好的患者，术后即能下地

走回病房，给予患者康复巨大的信心。术前将禁
饮时间缩短在 5小时、禁食时间控制在 10小

时，减轻了患者生理上的应激和心理上的不适；
术后无管化和早期活动加快了患者康复进程，

多模式镇痛有效控制患者疼痛，使患者有更好
的手术体验；2天内出院节约了医疗费用，减轻

了家属的陪护负担。
现在，符合单髁置换快速康复模式适用条

件的患者 2天内完成入院、手术、出院整个医疗
流程。单髁置换术成为日间手术、门诊手术，使

患者获得更好的治疗体验。 凌溯

    有的人自作聪明，想出“储存睡眠”的

主意来，自以为晚上不睡，白天补；平时不
睡，周末补，其实这是不科学的。人体不能

储存睡眠，这样做只会打乱原有的正常生
理节奏，第二天反而无精打采，工作效率明

显降低。
在睡眠与养生方面，中医强调主动休

息，规律生活。主动休息的目的是保证充

足的睡眠、不熬夜。良好的睡眠不但能消
除疲劳，使人体产生活力，还与提高免疫

力、抵抗疾病有密切的关系。因此，人们要
保证充足的睡眠，即使工作再忙，也不能太

晚睡觉，更不能一夜不睡。因此，中国睡眠
研究会提出今年 3月 21日世界睡眠日主

题为“良好免疫源于优质睡眠”。
如果一个人长期睡眠不好，就会出现

诸多不适，比如心悸、胸闷、腰酸、腹胀等，
还会形成“睡不好，吃不香，做不动”的恶性

循环，身体的健康指数大幅滑坡，体质急剧

下降，严重影响工作与学习。主动休息，按

时就寝，形成规律，一旦这种生活“定型”
后，就不要随意去破坏它或打乱它。

值得注意的是，不但睡眠，其他各种不
良情绪也会使生物钟的运转受到干扰而发

生紊乱，譬如人生气时，会出现脉搏、心率、
呼吸加快；忧伤会使消化腺分泌的消化液

减少，食欲减退；恐惧、憎恨等会使中枢神

经紧张，导致血压升高。因此养成良好规律
的生活习惯，做到每天按时起居，按时工

作，每天定时进餐，过时不候，保持稳定的
情绪、保证生物钟正常运转，才能使人精力

充沛，有益健康。

古人云：正气存内，邪不可干。在养生

保健方面，中医提倡扶正祛邪，注重“三调
补”，值得大家借鉴：睡补，即合理作息，修身

养性；食补，即合理饮食，辨证食治；药补，

即中药调养，精准施治。 本版图片 TP

许良（上海市中医医院失眠科主任医师）

    春季天气开始回暖，

有些人会感到比其他季节
更为困倦、疲劳，常常昏昏

欲睡，这就是人们常说的
春困。然而此时发生甲减，

很容易被误认为“春困”。
甲状腺是人体重要的

内分泌器官，也被称为“人

体发动机”。然而“人体发
动机”也可能发生怠速，引

发甲状腺激素的合成、分
泌减少或组织利用障碍，

从而导致一组全身性的低
代谢表现，这就是甲减。

甲减可表现为乏力、
怕冷、记忆力减退、心跳变

慢、便秘、食欲减退、腹胀、
毛发稀疏、全身浮肿，女性

月经不调等。由于甲减的
起病常较为隐匿，进展缓

慢，不易被早期识别，因而
在春季出现疲劳、乏力等

表现时，易被误解为春困，
以致耽误诊治。

甲减多见于女性，尤
其中青年女性，当出现不

明原因的乏力、怕冷、浮肿
等症状，应该及时去查查

甲状腺，在日常体检中也
要重视甲状腺相关指标。

备孕的女性务必检查甲状
腺功能。如果孕妇的甲减

未得到良好控制，会导致胎儿神经

系统发育不良，出生后智力低下。
与甲减相关最敏感的指标是促

甲状腺激素（TSH）。当 TSH比正常
值高时，有可能就是甲减所致。当

然，其他一些甲状腺疾病也可能会
有 TSH增高的表现。此外，三碘甲

状腺原氨酸 （T3） 和甲状腺素
（T4），也是常用的甲状腺激素指

标，当 T3、T4 降低时，也有可能是

甲减所致。
对于已经确诊为甲减的患者，

需要进行替代治疗，即口服补充甲
状腺激素。目前临床常用的是左甲

状腺素钠片（L-T4），即人们耳熟能
详的“优甲乐”。该药是人工合成的

一种甲状腺激素，它与人体自然的
甲状腺激素成分非常相似，所以不

良反应少。
需要注意的是，甲减患者服药

期间应遵医嘱定期复查甲状腺功

能，必要时调整剂量，切勿自行减
药、停药。只要坚持随访、遵医嘱用

药，长期甚至终身服用甲状腺激素
药物都是安全的。甲减患者应通过

治疗，将 TSH降低到目标范围后，

再考虑怀孕。孕期应坚持遵医嘱继
续进行甲减药物治疗。在医生指导

下进行的甲减药物治疗对胎儿是安
全的，可以在孕期安心服用。

在西药治疗基础上，中医药可
以辅助改善甲减症状。一般而言，甲

减引发的疲乏属于气虚，因此可以
用黄芪党参煮水来缓解疲乏，也可

适当加入陈皮、炙甘草共同健脾补
气。甲减患者需要通过舌苔脉象辨

明体质，用药因人而异。
余飞 (上海市第十人民医院甲

状腺诊治中心教授、主任医师）

    冠心病和疝都是人类的常见病，尤其是老年

人群，两者出现在同一个人身上是常有的事。疝
需要手术解决，术前抗血栓药要停一周，否则术

中术后容易出血。而冠心病发生心梗放置支架
后，需要终身服用抗血栓药物。针对此类情况，外

科医生是有解决办法的。
医生先评估心功能情况，如没有心衰、心律

失常等严重心脏病的，通常可以进行手术。然后

再根据患者血栓与出血两方面风险，结合使用
不同类别抗血栓药物制定围手术期的药物替代

方案。
服用阿司匹林的疝病患者，尽管会轻度增加

术后创面渗血，但如患者血栓风险较高的，可在
不停药的情况下进行疝手术。对于低血栓风险，

尤其是冠心病诊断不确定，服用阿司匹林仅针对
高血脂治疗者，可在停用 5天后手术。

服用氯吡格雷的疝病患者，医生会根据患者
的具体病情，采用手术前后低分子肝素替代的方

案，设法把出血和血栓的风险降到最低水平。
华法林抗凝作用强，服用华法林的患者必须

调整药物，采用的也是类似氯吡格雷的替代方
案，停药后监测凝血指标，待改善后再行手术，通

常也需要 5天左右的时间。待术后度过出血、渗
血的危险期后再改回华法林。

近年来又出现了多种新型抗血栓药物，代表
药物有利伐沙班和达比加群酯，这两种药抗血栓

作用很强，除非急诊手术，术前必须停用，不过它
们的半衰期都很短，通常停药 48-72小时即可手术，停

药期间也用低分子肝素替代。
总之，冠心病与疝同时存在的老年患者，不需要担心手

术问题。疝的治疗原则是尽早手术，耽误了治疗，“小洞变
成了大洞”，甚至发生嵌顿等急性并发症，那将悔之晚矣。

汤睿（上海市东方医院疝与腹壁外科主任、主任医师）
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    小时候就听长辈说
过 “一夜不睡， 十夜不
醒”这个民间谚语。意思
是说如果一晚上不睡
觉，就是睡上十夜，也不
能把一晚上不睡觉的损
失补回来。细细想来，确
有道理。

“换膝盖”再提速

怎样让“换膝盖”创伤小、疼痛
少、恢复快，同济大学附属杨浦医院关
节外科涂意辉主任团队自有一套。在
加速康复外科理念的基础上，涂意辉主
任团队总结以往治疗经验，提出了多学
科协作的单髁置换快速康复模式。此模式
在确保手术疗效和控制手术风险的前提
下，使得大多数患者禁食水时间和住院时
间大幅缩短，康复速度明显加快；患者拥
有良好的手术体验，极大减轻了患者家
属的陪护负担；术后 48 小时出院，成为
膝关节单髁置换新常态。
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