
“真没想到，这把年纪
了还能舒舒服服睡个囫囵
觉，身上也轻松多了！”返院
拔除尿管后，张爷爷紧握着
医护人员的手，朴素的话语

充满了重获健康
的喜悦，感激之情
溢于言表。

张爷爷的成功案例，是
医院在高龄、超高龄患者复
杂手术领域技术实力与综
合管理能力的集中体现。
它有力地证明了随着微创
外科技术日臻成熟、围术期
管理理念不断进步、多学科
协作模式日益完善，年龄的

“天花板”正在被不断突破。
“这例手术的成功，不

仅是一个技术成果，更传
递一个重要理念，年龄本
身不应成为剥夺老年人追
求 健 康 生 活 权 利 的 理
由。”谢茂强调，“面对汹
涌而来的‘银发浪潮’，让

高龄老人活得更长、活得
更好、活得更有尊严，要求
我们必须不断突破技术瓶
颈，优化诊疗流程，在充分
评估、严密预案、精细操作
的基础上，勇于承担
起这份为高龄生命保
驾护航的责任。”
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“一次性清除膀胱内200

余粒结石，这在临床上十分
少见。”近日，在烟台毓璜顶
医院泌尿外二科手术室内，
一位百岁高龄的老人成功接
受了经尿道前列腺电切术
（TURP）联合经尿道膀胱碎
石取石术。

这一挑战医学“禁区”的
高龄复杂手术不仅解除患者
多年排尿痛苦，更刷新了医
院乃至本地区同类手术患者
年龄的最高纪录，也为高龄、
超高龄患者的治疗积累了宝
贵经验。

对于张爷爷（化姓）而
言，排尿困难与反复尿路感
染已成为生活常态。“这十
余年，晚上几乎没睡过囫囵
觉，半小时就得起来一次，
还总是排不干净，下腹坠胀
得难受。最近排尿开始出
现剧痛及血尿。”经详细检
查，张爷爷最终被确诊为严
重的前列腺增生（BPH）合

并膀胱多发结石，手术是唯
一能彻底解决问题的途径。

“高龄，尤其是超高
龄，从来不是手术的绝对
禁区，但绝对是风险的‘放
大器’。”谢茂坦言，面对张
爷爷，必须重塑手术方案。

他带领团队迅速启动
MDT多学科协作机制，集
结泌尿外科、心血管内

科、呼吸内科、麻醉科、重
症医学科及营养科专家组
建特别诊疗团队。“评估
显示，老人虽年逾期颐，
但除泌尿系统问题外，主
要脏器功能尚处于相对

‘代偿期’，这为手术提供
了关键基础。”谢茂说，
经过反复论证与模拟，团
队最终为张爷爷量身定制

了一套极其精细的方案：
采用创伤最小的经尿道微
创技术，一次性解决前列
腺增生与膀胱结石两大难
题，“我们决定选用对循
环干扰最小的精准麻醉方
案，制定完备的术中风险
预案及术后快速康复流
程。每一个环节都力求将
风险降至最低。”

手术台上，百岁老人安
然入眠，无影灯下，谢茂屏
息凝神，手中的电切镜如同
精准的雕刻刀，在前列腺增
生组织上精细操作。

在老人膀胱内，另一处
战场同步进行——钬激光碎

石设备发出低沉的嗡鸣，坚
固的结石在精准能量冲击下
碎裂瓦解，被负压吸引系统
轻柔清除。手术室内只有设
备运行的声响与医护人员专
注的眼神交流，一场与时间、
与高龄极限的静默较量正在

上演。当最后一枚结石碎屑
被吸出，清澈的生理盐水顺
畅流过新成形的尿道，手术
团队才轻轻舒出一口气——
这台为百岁老人定制的微创
手术圆满落幕。

整个手术过程耗时约

一个小时，从患者体内取出
200余粒结石，但在体表无
任何切口，最大程度减少了
对百岁老人脆弱机体的侵
扰。术后，在泌尿外二科护
理团队24小时监护下，张
爷爷安全度过危险期。

本报讯（YMG全媒体记
者 张苹）水是生命之源，维持

着人体各项生理活动的
正常运转。然而，科学
饮水的重要性却常常被
忽视，烟台市疾控中心
提醒市民，深入了解科
学饮水的知识，注意身
体缺水预警信号。

当口渴感来袭，
说明身体已经缺水，
别 再 拖 延 ，赶 紧 补
水。其次，排尿有变
化。如发现自己排尿

次数和尿量比平时减少，这是
身体发出的缺水警报。此外，
尿液颜色出现异常。水分摄
入充足时，尿液通常呈透明黄

色或浅黄色。一旦尿液变黄，
甚至变成深黄色，这就是身体
在急切呼唤你喝水啦。

根据最新版《中国居民膳
食指南（2022）》推荐，在温和气
候条件下，低身体活动水平的
成年男性每天喝水1700ml，女
性则为1500ml，换算下来大约
是7-8杯（每杯200ml）。饮水
频率要少量多次，每次建议饮用
100-150ml的水。若一次性大
量饮水，会给肾脏增加负担。

值得提醒的是，别等到口
渴才想起喝水。当感到口渴
时，身体其实已处于轻度脱水
状态。建议每1-2小时主动喝
一次水，喝水时要慢慢饮用，防
止呛咳。饮用水温保持在10-

40℃为佳。水温过高容易损伤
口腔黏膜和消化道，长期如此
会增加患食管癌的风险。

想要科学饮水，饮水的时
间也有讲究。专家建议每天起
床后，先喝一杯200ml的温开
水。这一杯水就像给身体按下

“启动键”，能降低血液黏稠度，
促进新陈代谢，帮助排出体内
毒素；睡前1小时补充100ml
水，可预防夜间脱水。但要注
意适量，避免因频繁起夜影响
睡眠质量；餐前半小时，尽量避
免大量饮水，防止胃液被稀释，
影响食物消化；除了上述时段，
其他时间也别忘记每1-2小时
补充200ml水，让身体时刻保
持“水润”状态。

身体发出这3种信号，或是缺水预警

你可能经常吃米饭、白面，但却错过了
全谷物。全谷物在加工过程中最大程度地
保留了谷物天然营养成分，是膳食纤维、B
族维生素和矿物质的重要来源。

全谷物是指那些在加工时保留了完整
籽粒结构的谷物，比如燕麦、糙米、全麦面粉
等。目前，我国居民全谷物的摄入量普遍较
低，成年人每天建议摄入50~100克全谷物。

适量摄入全谷物有助于维持健康体
重，对于患有肥胖症、糖尿病、高脂血症等
慢性病人群，建议适当增加全谷物的摄
入。在日常饮食中，可以将全谷物与精制
米面搭配，做成杂粮饭、全麦面条，或者煮
成营养丰富的粥类，一日三餐中至少安排
一餐全谷物。

不过，胃肠功能较弱的老年人或胃肠
疾病患者，食用全谷物时要注意粗细搭配、
适量食用。同时，由于全谷物食品不饱和
脂肪酸含量较高，保质期相对较短，一定要
做好科学保存。 健康中国

适量摄入全谷物
有助于维持健康体重

俗话说“人是铁饭是钢，一顿不吃饿得
慌”，但随着生活节奏的加快以及日常习惯
的差异，有的人无法做到按时、按顿地吃
饭，甚至连“规律吃三餐”都成了奢望。

来自中国华中科技大学同济医学院、美
国爱荷华州立大学等的前瞻性研究显示，一
天三顿饭都不能忽略，少吃哪顿都对寿命有
影响！这项研究涉及了2.4万人。与一天三
顿饭相比，每天就吃一顿饭的人增加30%的
全因死亡风险，增加83%的心血管病死亡风
险；每天吃两顿饭的人，增加7%的全因死亡
风险和10%的心血管死亡风险。

与规律吃早餐的人相比，不吃早餐的
人全因死亡风险增加11%，心血管病死亡
风险增加40%；与规律吃午餐的人相比，
不吃午餐的人全因死亡风险增加12%，心
血管病死亡风险增加15%；与规律吃晚餐
的人相比，不吃晚餐的人全因死亡风险增
加16%，心血管病死亡风险增加19%。

据新华社

一天三顿饭
少吃哪顿都影响寿命

从健康的角度来说，双脚就像是身体
自带的“血糖监测仪”。如果发现双脚有异
常变化时，要多留心，可能是血糖超标了。

北京大学人民医院内分泌科副主任医
师刘蔚称，一旦患上糖尿病，身体暴露在慢
性的高血糖状态之下，就相当于身体泡在一
个糖水里面，从而过多的糖分子在体内聚
积，会形成斑块对血管内壁造成损害。如果
长时间出现这样的情况，会影响血液循环，
如足部等部位会表现出供血不足等症状。

因为足部有较多的神经末梢，长期高
血糖状态可以让这些神经末梢受损，出现
感觉功能障碍，让身体对疼痛、冷热等刺激
的感知变得迟钝。所以，足部一旦破损出
现感染后，细菌会在高糖的环境下迅速繁
殖，伤口迅速扩展、溃烂，而且不容易愈合，
这就是糖尿病足的发病过程。

西安市红会医院心血管内科副主任医
师李超民说，糖尿病足是糖尿病患者发生
的一种并发症，由于长期高血糖导致神经、
血管和免疫系统的损伤，使得脚部血液循
环不畅、神经功能异常等症状逐渐出现。
如果不及时治疗，糖尿病足可能会引起严
重的感染、坏死甚至截肢等后果。

据新华社

双脚是血糖的“监测仪”

膀胱多发结石，他忍了十多年

微创利器，精准化解“男”题

年龄“天花板”正不断被突破

谢茂（左1）团队在查房。
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