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在我们日常生活中，糖尿病和睡
眠是两个常常被提及的话题，但两者
之间的联系却很少有人知道。11月
14日是联合国糖尿病日，无锡市精神
卫生中心睡眠医学科主任朱伟主任
医师告诉记者，睡眠质量关系到机体
的代谢和激素调节，会影响血糖的波
动，可能会增加患糖尿病的风险。

朱伟介绍，其实糖尿病与睡眠之
间关系非常大，如睡眠不好易导致机
体炎症反应，代谢平衡失调；睡眠期
间分泌生长激素，睡不好也影响激素
分泌；熬夜可能还会增加能量的摄
入，从而影响代谢。这些因素都增加
了糖尿病发病的风险，而对于已患糖

尿病的人，也会增加血糖控制难度。
尤其是睡眠时间太短的、喜欢开灯睡
觉的、晚上晚睡白天补觉的三类人
群，生物节律会紊乱，易导致糖尿病
或加重糖尿病病情。

那么，多少时长的睡眠或者怎样
的睡眠，能减少患糖尿病的风险呢？
朱伟介绍，睡眠时长没有统一标准，
因人而异，不能一概而论。有的人睡
8小时就够了，有的人睡很久却仍不
能满足生理需求。因为相比于睡眠
时长，睡眠质量更重要。人的睡眠其
实是有周期的，从一期、二期的浅睡
眠，到深睡眠，又从深睡眠回到浅睡
眠及做梦的睡眠为一个周期。晚上

睡眠期间有4—6个这样的周期，一
个周期约两小时。上半夜，深睡眠会
多一些，下半夜浅睡眠会多一些，梦
比较多。有些老年人到下半夜醒得
特别早，就很难再入睡，白天就会觉
得很困。因此，只有顺应了睡眠规律
的睡眠才称得上好睡眠。更为直观
的评判睡眠质量标准就是看第二天
的日间功能，有没有疲乏困倦、情绪
不稳定、警觉性下降、躯体不适等，如
果出现这些情况，也可以倒过来推断
前一天晚上睡眠质量不佳。

然而有一些人，对睡眠的过度关
注，反而增加了睡眠的压力，引起白
天情绪波动，久而久之影响血糖。朱

伟介绍，睡眠和其他问题不一样，不
是越努力越睡得好，而是要顺其自
然。同时，失眠是身体的一个信号，
它背后传递的情绪、心理问题更应该
被关注，有许多患者四处求医问药无
果，最终在心理医师的帮助下找出了
失眠的病因，控制了情绪，又解决了
睡眠问题。

睡眠障碍发生率很高，但是就诊
率低。朱伟表示，出现睡眠问题可以
尝试着自我调节，如保持作息规律，
创造良好睡眠环境，适量运动，接受
阳光照射等。如果自我调节后还是
无法拥有良好的睡眠质量，就要求助
专业医生。 （一文）

睡眠障碍易引发或加重糖尿病

一场复杂的妇科肿瘤手术，
医生通过手术机器人手臂操控，
手术精度大为提高，几乎消除了
手术轻微震颤影响。

一个术后即“隐形”的切口，
进一步缩短住院天数，减少了患
者术后的疼痛和康复时间……

近日，江南大学附属医院妇
产科余进进团队运用最新引进的
达芬奇机器人，成功实施首例机
器人辅助下经脐单孔免举宫宫颈
癌根治术，展现了团队高超的医
疗技术水平，更凸显了机器人手
术在妇科领域的优越性。

36岁的王女士（化名）是一名
专业的舞蹈演员，近期体检发现
HPV16 阳性，外院行阴道镜检
查+宫颈活检病理提示有“宫颈
癌”的可能。来到江南大学附属
医院就医后，妇产科主任余进进
为她再次进行阴道镜评估，并进
行了宫颈锥切术。宫颈锥切术的
病理诊断提示“宫颈早期浸润性
癌”，需要尽快手术，否则会严重
影响身体健康甚至威胁生命安
全。作为需要活跃在舞台上的演
员，王女士特别担心术后康复时
间过长以及腹部的疤痕会影响她
的事业，对手术产生了深深的焦
虑。

“现代妇科微创手术，不但要
达到根治的目的，更要保护患者
的神经、生育等等，只有做到更精
细，更精准，才能获得更好的预

后。这也是妇科微创手术的发展
方向。”余进进结合王女士具体情
况，决定在科室成熟开展经脐单
孔腹腔镜手术的基础上，采用达
芬奇机器人为“助手”，为王女士
行经脐单孔免举宫宫颈癌根治
术，以达到快速康复、术后无疤痕
的目的。

余进进介绍，经脐单孔腔镜
手术以及达芬奇机器人手术均是
国际先进的微创技术，两者结合
更是在微创手术中的重要突破，
与以往各类手术比较，具有突出
的微创性、安全性、美观性、术后
疼痛轻等特性。

该手术采用单孔腔镜通过肚
脐进入，使传统微创手术由腹壁
四孔、三孔直接变为一孔，利用天
然肚脐孔洞的褶皱“完美”遮挡手
术切口，使其更加微创、美观。但
单孔手术受到孔道数目的限制，
因器械置入部位相对集中，难以
形成操作三角，器械相互干扰，影
响操作及手术视野，手术难度较
高。

达芬奇机器人是一种高级腹
腔镜系统，它相当于赋予了主刀
医生一双自由活动的双手和放大
10倍高清3D的眼睛，它突破了人
眼和人手的局限，让主刀医生可
以更加清晰地辨认组织结构和间
隙，在有限狭窄空间内进行超精
细的手术，让每一次手术都成为
对生命的精准呵护。

在充分的术前准备后，王女
士顺利地完成了手术。患者手术
当天就排气，第二天就下床活动，
由于是超微创手术，王女士恢复
十分理想，术后第三天达到出院
标准，顺利出院。

达芬奇机器人辅助下的腹腔
镜手术以其独特的价值和独占优
势的手术效果让越来越多的患者
开始接受这种新颖的手术方式。
传统手术往往伴随着较大的创伤
和较长的恢复期，而单孔达芬奇
机器人凭借其毫米级的操作精
度，能在最小化组织损伤的同时，
深入人体内部，完成以往需要大
开刀才能实现的手术。这意味
着，患者术后疼痛减轻、出血量减
少、恢复速度快，真正实现了“快
速康复”的理念。

（高佳美）

秋季气候日渐干燥，温度也不断下
降。秋季应当如何食补养生？饮食要注
意哪些方面？

“秋季气候干燥，人体易出现咽干、口
燥、皮肤干燥等症状。”北京中医药大学东
方医院营养科主治医师魏帼说，中医养生
讲究顺应自然，秋季养生应以“收”为主，
重点在于养肺润燥、调理脾胃，适当增加
一些清润性质和入肺经的食物可以帮助
预防“秋燥”，养护肺脏。例如，可多食用
白萝卜、大部分绿色蔬菜、水果以及菱角、
薏苡仁等具有凉润特性的食物。具体如
何选用，需要根据个人体质及外界气候的
寒热情况而定。

专家表示，在使用食补的方法进行秋
季养生之前，还需要调理脾胃。只有脾胃
的运化功能正常，才能保证吃进去的食物
更好地被消化吸收。

如何兼顾调理脾胃和预防秋燥？魏
帼表示，不能只关注吃什么，还要关注怎
么吃。首先，要少量多次进食。利用口腔
牙齿的咀嚼功能，细嚼慢咽，能够减轻胃
肠的消化负担。其次，要选择合理的烹调
方式，最大限度保留食物中的营养成分。
大多数食物经过蒸煮后，会更容易被人体
吸收。急火快炒蔬菜可能更符合大部分
人群的饮食习惯，牙口不好或者脾胃功能
较弱的人群，可以将蔬菜切碎一些，更有
利于消化吸收。

秋季食补应根据个人体质和需求，合
理调整饮食结构，以达到养生保健的目
的。在享受美食的同时，也要注意保持饮
食的平衡和多样性，让身体在这个季节里
得到充分的滋养和调养。 （人民日报）

秋季如何食补养生

达芬奇机器人精准“操刀”
“快速康复”实现了

近日，安镇街道开展
民兵训练，来自安镇街道
社区卫生服务中心的医
护人员以高度的责任感
和专业的医疗技术，全程
为民兵们的健康护航，确
保各项训练任务顺利完
成。 （熊兰 摄）
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