
08 健康周刊2025年9月25日 星期四

责任编辑 陈海维 版式设计 韩巧叶

HEALTH WEEKLY
医讯

睡眠调查结果显示，中国成年人失眠发

生率为38.2%。失眠的原因固然很多，其中一

个很重要的原因就是人们对于睡眠问题存
在不合理的认知和行为，即违背了睡眠的自

然规律。

37岁的市民缪女士一直有良好的睡眠，

常常倒头就能呼呼大睡，与周边不少同事好

友入睡困难相比，她的“好眠”成了其引以

为豪的事。没想到的是，近期，缪女士的好

睡眠没了。

原来，缪女士因需要与家人商讨一些重
要事情，连续两晚晚睡，错过了平时相对固

定的入睡时间。家里的事最终决定下来了，

缪女士想自己这一晚可以恢复正常睡眠，

结果没想到的是，她上床后怎么都睡不
着。数羊、喝牛奶、放催眠曲……连续几天

下来，能助眠的小妙招都用完了，缪女士发

现自己睡眠再也恢复不到之前了。

一周后，缪女士无法忍受自己的失眠，

找到了舟山医院精神科寻求帮助。国家注

册心理师、舟山医院精神科主任医师张友

定仔细询问了相关情况后告诉缪女士：

“别担心，你这不是因病失眠，只是因为过

于看重睡眠导致紧张失眠，只要放松心

情，睡觉时顺其自然，就可以解决你的失

眠的情况。”经过劝说，缪女士试着慢慢放松

心态，几天后便恢复了之前的好睡眠。

在日常门诊中，张友定常碰见像缪女士这

样因为过于担心睡眠而导致失眠的患者。

“就拥有良好睡眠来说，其实顺其自然往

往就可以解决这些人的‘睡眠障碍’。要顺应

自己形成的睡眠规律。偶尔失眠，不必太在

意，反而要接纳自己的偶尔失眠。”张友定

说，要坦然面对自己偶尔的失眠，放平心态，

就不会激活交感神经，顺其自然反而不容易

形成长期失眠。

那么，顺其自然的睡眠包含哪些呢？

张友定介绍，首先要顺应睡眠规律，

“偶尔一两次失眠很正常，不要因此过于焦

虑。可以适度运动，饭前或饭后运动30分
钟左右，同时在睡前要抛开烦恼，保持心情

平和。”

张友定还表示，建议睡前聆听舒缓的音

乐，阅读书报，观赏轻松的影视剧，晚上不要

喝浓茶或咖啡这类会让人兴奋的饮品。可以

让卧室环境幽暗一点，“另外，睡前开窗换

气，可使卧室氧气充足有利于睡眠。无效的

上床时间要缩短，一般有睡意的时候再上
床，即使当晚睡眠不好，也要在第二天准时

起床。”

家住宁海的舒先生（化姓）今年70岁，

他此前确诊了死亡率极高的肝癌，在确诊

后的十余年间，先后经历7次复发，共进行

了8次肝癌手术，他为何能一次次“逢凶

化吉”？

第一次确诊是2015年，当时舒先生非
常害怕，家人也很焦虑，他前往省级医院做

了开放手术，完成了肿瘤切除。两年后，他

再次查出肝癌复发，虽然尚处早期，但肿瘤

位置在肝脏深处，不利于手术，医生为他采

用了射频消融技术，利用热能消灭癌细胞。

2020年，舒先生复查时第三次查出肝
癌。考虑到去杭州路途遥远、挂号不便，家

人照顾也不方便，他到宁波市医疗中心李
惠利医院，找到了肝胆胰外科王海彪主任

医师。

一想到又要在身上留下近20厘米的刀
口，舒先生意志有些消沉，他想不明白为什

么癌症一直找上他。得知这个情况，王海彪

来到病房与患者和家属沟通：“现在有了新

的技术，在肚子上打几个洞就可以把肿瘤
切掉。”

这个手术方案得到了舒先生和家属的

一致认可，王海彪团队随即为他开展腹腔
镜下肝癌根治术。随着病灶被消灭，舒先生

各项指标很快恢复正常。

舒先生之所以会被肝癌找上，是因为

他查出乙肝已有20多年，那时他并没放在
心上，照样喝酒吸烟，直到2015年一次偶然
体检的机会查出了肝癌。

考虑到肝癌的特性和舒先生的具体情
况，王海彪提醒，多年未治的乙肝让他的肝
脏已经出现了不可逆的肝硬化，还伴有许

多增生结节，而这些结节容易癌变。也就是

说，肝癌复发的可能性是很大的，且不同于

一般恶性肿瘤，肝癌的复发率会随着生存
期的延长而提高。据统计，肝癌手术后3年
复发率约为50%，5年复发率高达70%，“必

须每3个月复查一次，做好复发预防。”

舒先生牢记这句话，出院后雷打不动

定期复查。每隔三个月，他在老伴的陪同下

从宁海坐车来到宁波。这期间，他一直在王

海彪处随访。

果然，隔了一年肝部又长出了肿瘤。幸

好及时发现，病灶也只有1厘米左右，依然

是早期。舒先生很快接受治疗，情况再度好

转。此后几年，肝癌多次复发，但都因为发

现早一一化解。复发的肿瘤基本在1厘米左
右，最大也没超过2.5厘米。

今年7月，舒先生的复查再次提示异
常。王海彪轻车熟路地将病灶摘除。几天

前，他的术后复查结果非常不错。他开心地

说：“马上又能下地种菜了。”

舒先生坦言，前两次查出肝癌时，家人

怎么劝他都无法消除恐惧。直到出院后各

项指标都显示正常，他的信心才开始逐步

增强。特别是第三次腹腔镜下手术后，伤口

小、恢复快，即使迎来了第3次、第4次……
第8次，一次次复发，一次次治疗，他的心态

越来越淡定。

王海彪提醒，乙肝、肝硬化、酗酒、脂肪

肝、有肝癌家族史的人群都是肝癌高危人
群，应该定期到医院体检。这类高危人群，

建议每半年抽血查一次甲胎蛋白，做一次

肝脏彩超，有助于发现早期肝癌。发现问题

及早处理，这样能提高早期诊断率，也能提

高肝癌患者的生存率。

据《宁波晚报》

10年8次肝癌复发
定期复查让他“逢凶化吉”
医生：这类患者必须每3个月复查一次

□记者 岑瑜 通讯员 叶青盛

日前，舟山医院核医学科负责人沈小
东发了一则朋友圈：“继续科普有条件

PET/CT体检筛查的必要性，中老年女性，

昨天PET/CT显示已经乳腺癌全身广泛
转移了，查一下既往就诊记录发现该患者

没有体检的习惯，另外此次全身症状不明
显，不疼不痒、不发热 ,肿瘤就爱‘悄然

无声’。”

沈小东提到中老年女性是六旬市民钱

大妈（化名），她因左侧髋关节一直隐隐作
疼，到舟山医院骨科就诊，骨科医生建议其

做PET/CT来寻找原因。

检查结果令人吃惊：PET/CT显像钱大

妈全身多发癌细胞转移，而“罪魁祸首”是

右侧乳腺发现的肿瘤。癌细胞已向肺、骨、

淋巴结等处转移。“图像上这些黑点就是全

身弥漫性的转移灶。”沈小东说，他在审核报

告后，询问钱大妈的病史，发现大妈平时没

有体检的习惯，“无论是本院还是外院，患者

都几乎没有就诊记录，也没有一定时间内进

行体检的习惯。”

沈小东告诉记者，当时钱大妈唯一症

状是左侧髋关节有点疼，偏偏她骨转移破

坏最明显的就是左髋关节，“这样的患者临

床表现让医生检查时很头疼，因为她的病

史表示可能是髋关节炎症，也有可能是老

年骨质退变。PET/CT进行全身性的大面积
检查，就可以为临床节省很多的时间，也能

更快的明确病因。“

他表示，钱大妈的体内虽然查出弥漫
性病灶，却没有明显的临床表现，“一般而

言，像这种多发的转移灶，患者大多会出现

发热、明显的疼痛、咳嗽、咳血等，甚至乳房

会长肿块，但她没有这些症状，也没有摸到

乳房有肿块，这才导致病情被耽误了。”

沈小东表示，肿瘤往往不同于炎症会
有明显的症状出现，“它有时候很隐匿，悄

然无息没有明显的症状，但一旦发现可能

已是晚期。”

为此，他提醒市民，积极参与体检，及

时发现病情，早发现早治疗，尤其一些高危

人群，比如中老年人群，平时总感觉乏力、

突然消瘦、肿瘤指标升高的、有肿瘤家族史

等，建议除了定期常规体检外，不妨在医生

的指导下再结合一下PET/CT对肿瘤的早

期筛查。

岛城一六旬大妈左髋关节有点疼
PET/CT发现她乳腺癌全身广泛转移
舟山医院专家提醒：要重视体检

30多岁女子因一次失眠造成“入睡困难”
专家提醒：顺其自然才能拥有良好睡眠
□记者 岑瑜


