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3 月 21 日 是 “ 世 界 睡 眠
日”。对中老年朋友来说，怎样
才能睡个好觉，成为许多人热
议与头疼的话题，失眠问题在
中老年人群中尤为严重。医学
专家提醒，老年人失眠非必
然，应尽早求助专业医生进行
干预。

为什么老年人总失眠

随着年龄的增长，人的器
官功能开始下降，体内的生长
激素、性激素和褪黑素的生成
亦开始下降。受诸多因素影
响，衰老是导致人体睡眠质量
下降的常见原因。有基础疾病
的老年人更容易失眠，因为基
础疾病会影响身体机能，最终
导致失眠，而失眠又会加重基
础疾病，形成恶性循环。

失眠的临床表现以不易入
睡、睡后易醒，醒后不能再寐、时
寐时醒，或彻夜不寐为主要特
点。失眠的人由于长期处于睡
眠不足状态，轻则会引起感知方
面的变化，如视野变化、幻视、免
疫功能降低、消化功能减退、记
忆力下降、脾气暴躁、性格改变
等症状；严重的还会诱发心血管
系统、消化系统、内分泌系统甚
至癌症等疾病。

在现阶段的失眠诊疗过程
中，安定类药物往往占有较大
比重。但药物治疗失眠，效果
普遍欠佳，不应作为首选。临
床中常有老年人因为失眠就医
时，往往希望医生能为其开

“安眠药”。实际上，“安眠药”
绝大多数都有一定的副作用，
临床上专业医生大多不主张长
期服用这些药物治疗失眠。

晚上不睡白天不醒算失眠吗

和整晚睡不着的老年朋友
不同，45 岁的高女士是每晚都
要凌晨两三点钟才能入睡，次

日要睡到中午十一二点才会起
床，这样的情况算不算失眠？

专家表示，这样的情况在
中年人中比较普遍，这不算是
失眠，属于节律紊乱。中医讲
究日出而作日落而息，认为这
是正常的人体生物节律。单纯
从人体睡眠保证上讲，只要睡
足了8小时，就不算是失眠，但
中医对此极不认可。

中医认为，睡眠是阴阳交替
的结果，在睡眠的过程中，身体
所有的精气都会守在五脏中，气
血流动速度比较慢，而且体温下
降，新陈代谢速度减慢。保证充
足的睡眠能够让精气神得到补
充，五脏六腑得到充足的休息，
让阴阳达到平衡状态。比如晚
上11时，正是人体胆经肝排毒的
时候，长期不让胆经肝经在这个
时候得到良好的代谢，这两个脏
器就会引发各种疾病，影响健
康。所以如非必要，尽量在晚上
11点以前入睡。

辨证施治 中医有讲究

如一周只有一两次睡不好,
不需要太担心；但是如果持续两
个月,且每周有2—3次以上睡眠
质量不好的情况出现,就很可能
是患病了,需要到医院就诊。

一般来说，老年人每天睡
6～7 个小时就可以了，当然这
也跟个人体质有关。睡眠时间
的长短，跟睡得好不好有很大
关系，但不是绝对的关系。如
早起感到精神百倍，那睡的就
是一个好觉。但如果长期整晚
睡不着、一天睡不足五至六个
小时，就建议找专业医生治疗。

专家表示，中医称失眠为
不寐，《黄帝内经》称为“不得
卧”“目不瞑”。失眠是“阳不
入阴”所致，夜间本该是阳气
内敛安然入睡的，但有些患者
由于种种原因导致阳气外张，
不能内收，于是就出现了失眠

的情况。基于这样认知，中医
认为阳入于阴则能安眠，理论
上大致把失眠分为“郁”和

“虚”两部分：所谓郁，是气血
运行的通路出现了障碍以致阳
不入阴；所谓虚，是由于阴血
亏虚不能束敛阳气，从而导致
阳气外越而不能内收，如火旺
型、气血虚型、气滞型、阴虚
型。中医在治疗上，需根据病
情辨证施治。如气虚所至失
眠，可选用补气的黄芪、当
归、枸杞；阴虚所至，可选用
阿胶、五味子、酸枣仁；肝火
旺盛所致，可选用菊花、决明
子；气滞型，则可选用玫瑰
花、合欢花等。由内至外，再
配合中医治疗方法的调理，使
人体阴阳平衡，阳入于阴，自
然睡眠就好了。 据《遵义晚报》

英国老人泰德·布朗现年89
岁，却依然活跃在举重台上，号
称英国年龄最大的举重选手。

英国广播公司报道，布朗来
自白金汉郡布莱奇利地区，自20
世纪40年代开始举重以来，在英
国举重界历史超过70年。

虽然老人近年身体状况频
出，做过髋关节手术和心脏搭
桥手术，心脏内安装起搏器，
但举重热情不减，每周仍坚持

去健身房三次，还参加多场举
重比赛。他数十年来9次获得世
界冠军，30次夺得英国冠军。

“只要有能力，我将继续坚
持。”布朗说，“它 （举重） 是
我生命的重要部分。”

英国 《每日邮报》 报道，
老人当过工程师，在邮局工作
过，平时喜欢钓鱼。他81岁时
就成为英国年龄最大的举重选
手。 据新华社

现在很多中老年人也加入
了抖音大军，但也有很多人不
会使用抖音，下面就为大家介
绍一下，怎样简单几步就能轻
松玩转抖音。

1.在手机应用商店下载“抖
音”APP，然后打开应用。进

入抖音推荐页面，上下滑动视
频，就可以浏览视频。

2.注册账号，就可以在抖音
内进行其他操作，比如关注、
点赞、上传视频等。

3.只需手机号，即可在弹出
的注册账号界面注册，输入手机

号码，然后点击获取验证码；手
机短信收到注册验证码后，输入
验证码，再点击下面的√即可。

4.注册登录后，老年朋友就成
为抖音短视频社区的一员了。可
以给他人作品点赞、评论或分享转
发，也可上传自己的作品。 晚综

医学上， 将眼睛余光能
看到的范围叫作“视野”。损
害视野的疾病很多，青光眼就
是其中最常见的一种。青光眼
早期比较隐匿，很多时候，即
便单只眼睛出现严重问题，也
不容易发现，但难发现并不代
表完全没有征兆。

最容易发现的方法就是阅
读看书或看屏幕时，若总是

“跳字”或者“跳行”，就要注
意了。虽然普通人偶尔也会出
现这种情况，但如频繁发生，
可能就与视野缺失有关了，要
警惕是否青光眼作怪。另外，
一些生活中常见的情况也要重
视。比如，进出总会撞到门

框；逛超市，货架上东西一多
就找不清；开车时，经常注意
不到两边的情况等等。

许多患者出现症状时，视
力已难以挽回。建议 50 岁以
上人群，尤其出现眼痛、偏头痛
者，每年体检时要加入青光眼
方面的检查。青光眼好比是一
辆没倒车挡的车，虽不能倒回
来，但可以刹车、减速，及时、正
确的干预完全可以让疾病停止
下来，保存残余的视力。早期
患者或开角型青光眼早期，可
以使用眼药水治疗，已出现症
状的患者如尽早采取手术治
疗，也能争取可贵的残余视功
能。 据《快乐老人报》

有时一些环境因素、饮食
或疾病会促进衰老进程，如能
关注或很好地把握这些细节，
就可延缓衰老。除不暴饮暴
食、酗酒抽烟、少吃腌制食物
外，饮食上还要做到以下几点。

多吃蔬菜、菌藻类食物
新鲜的蔬菜和水果中富含抗氧
化物，比如维生素C、胡萝卜
素、花青素、叶黄素等营养物
质，可以增加血管弹性，促进
胶原蛋白合成、清除体内自由
基，减少氧自由基对细胞和
DNA 的攻击，从而延缓衰老
和疾病。菌藻类食物中富含多
糖，对控制“三高”和预防癌
症有积极作用，经常吃还可及
时清除肠道代谢“垃圾”，保
持身体轻松和健康。

经常吃深海鱼 欧米伽 3
多不饱和脂肪酸，对预防癌症
和冠心病、保护视力有积极作

用，深海鱼中富含
这种珍贵的、但容
易 氧 化 的 脂 肪
酸。此外，虾蟹贝
类中还含有丰富
的抗氧化物硒，对
延缓衰老、预防癌
症都有积极作用，
推荐经常食用。

多用杂粮和
薯类作为主食 杂
粮中富含黄酮类
物质，是预防心血

管疾病的重要营养物质。薯类
中富含膳食纤维、维生素和矿
物质，相对于精米白面而言更
有利于控制血糖、保护心血管、
预防“三高”和癌症。

多吃富含膳食纤维的食
物 不溶性纤维能促进肠道蠕
动，预防便秘，可溶性纤维能与
脂肪和胆固醇结合，减少高血
脂、脂肪肝的发生风险。前者存
在于蔬菜和粗粮中，后者在海
藻、蘑菇、豆类当中含量丰富。

经常吃奶类和豆制品 骨
质疏松是衰老的一个典型特
征，多从饮食中摄入一些含钙、
磷、镁等矿物质丰富的食物，对
预防中老年骨质疏松、缺钙有
积极作用。而且豆制品中还富
含大豆甾醇，对预防控制高血
脂、高血压和糖尿病有利。奶
类中也富含钙质，是补钙首选
的食物之一。 据《生命时报》

春 季 做 好 养 肝 护 脾 工
作，才能提升人体抵抗力、
免疫力，最简单的方法是按
摩穴位。

按摩大敦穴 （位于大脚
趾靠第二趾一侧的甲根边缘
约二毫米处），有清肝明目的
功效。

点按行间穴 （位于大脚
趾第二脚趾缝上），具有清泻
肝火、凉血安神的功效，对
于调畅气机、疏肝理气非常
有帮助。

按摩太冲穴 （位于足背
侧，第一、二跖骨结合部之
前凹陷处），能很好地调动肝
经的元气，从而达到疏肝解
郁、调整气血的功效。 晚综

老年人为什么总失眠

出现失眠时会变得心烦出现失眠时会变得心烦
意乱意乱，，越强行入睡越强行入睡，，越睡不越睡不
着觉着觉。。失眠时其实不必太担失眠时其实不必太担
心心，，调整好心态调整好心态，，保持顺其保持顺其
自然的态度自然的态度。。寻找出引起失寻找出引起失
眠原因眠原因，，并且对症治疗并且对症治疗，，若若
是因为疾病所引起的是因为疾病所引起的，，积极积极
治疗原发疾病治疗原发疾病。。学会释放压学会释放压
力力，，避免有太大心理负担避免有太大心理负担。。

如不是生理因素如不是生理因素、、疾病疾病
因素因素、、药物因素引起药物因素引起，，只是只是
气血失和所致气血失和所致，，可尝试自我可尝试自我
疗法疗法。。建议试试音频诱导建议试试音频诱导
法法，，睡前不要收听睡前不要收听、、观看情观看情
节激烈或令人不安的音视节激烈或令人不安的音视
频频，，而是听一些舒缓的音而是听一些舒缓的音
频频，，逐渐建立诱导睡眠的条逐渐建立诱导睡眠的条
件反射件反射；；如没乳糖不耐受问如没乳糖不耐受问
题和糖尿病题和糖尿病，，可睡前饮一杯可睡前饮一杯
热牛奶热牛奶，，有助促使人脑分泌有助促使人脑分泌
睡眠血清素睡眠血清素，，牛奶同时具有牛奶同时具有
镇定安神的作用镇定安神的作用，，能帮助安能帮助安
稳入睡稳入睡；；适当调整睡姿适当调整睡姿，，选选
择最舒适的姿势入睡择最舒适的姿势入睡。。

■■小贴士小贴士

英国89岁举重选手

布朗一生赢得许多奖布朗一生赢得许多奖
项项。。（（资料图片资料图片））

简单几步 教你轻松玩抖音

科学饮食抗衰老

看书跳字 当心是青光眼

按摩三穴位 提升免疫力


