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随着年龄增长，很多老人的睡眠
质量越来越差，睡眠时间也在不断减
少，甚至长期失眠多梦，严重影响生
活质量。

老年人的睡眠能力减弱了，但睡
眠时间却不应该减少。一般而言，随
着年龄增长，睡眠开始呈现以下特
点：睡眠浅且容易惊醒，夜间有效睡
眠时间减少；晚上睡眠减少，白天打
瞌睡时间增多；睡眠时间较早，早睡
早起；睡眠适应能力降低。虽然睡眠
浅、易醒，每次睡觉的时间相比年轻
人要少，但每天的总睡眠时间绝不能
减少，一般应在晚间 9-10点入睡，早
晨 5-6点起床，每天要保证 7-8个小时
的睡眠，午饭后应小睡一会儿。

那么，有睡眠问题的老人该如何
调理呢？目前，改善睡眠的方法很
多，包括药物改善、认知疗法、行为
疗法等，但更多人睡眠不好远没有达
到睡眠障碍的程度，如果能从日常生
活细节入手，将事半功倍。

适应自身生物钟的变化 早睡早
起，在傍晚困倦时就睡，凌晨醒来
时，实际上已经睡了七八个小时，已
有了足够的睡眠时间，就不用再为睡
眠时间少而发愁了。

主动调节生物钟的变化 睡眠的
生物钟状态要尽量与自然周期同步。
由于阳光是影响人体生物钟的重要因
素，所以调节生物钟应设法从改变光
线的亮度入手。不妨在户外度过黄昏
时光，使身体能感受到阳光而推迟困
倦的感觉；清晨外出散步时佩戴太阳
镜，因为光线主要靠眼睛来感受，从

而使生物钟与自然周期尽可能地同
步，使睡眠与夜晚同行。

适当运动 适当运动可促使大脑
内生成令人镇静和舒适的物质内啡
肽，使人加快入睡，并增加深睡眠时
间。不过，运动也不能过度，每天下
午快步走30-60分钟比较适宜。早晨起
来可以打打太极、慢跑，时间控制在
40分钟以内。

采用科学的食疗 好睡眠可以吃
出来，养生学家认为“少寐乃老年人
之大患”，指出老人少寐，多属虚证，
所以应以食物清补为宜。这里介绍几
种食疗方法：小米具有健胃、和脾、
安眠之功效，研究发现，小米中含有
丰富的谷氨酸，可使人产生困倦感，
将小米熬成粥，晚餐时吃点，可使人
安然入睡；蜂蜜对失眠者疗效显著，
每晚睡前取少量蜂蜜，用温开水冲一
杯饮用即可；临睡前喝杯牛奶，可催
人入睡。

音乐催眠 临睡前来一段柔和、
舒缓的音乐，能让人心情舒缓，从而
帮助入眠。

培养良好的生活习惯 调节合理
的饮食，吃饭七八分饱，尤其是晚饭
不宜过饱，睡前两小时不进食；卧室
应安静、室温适宜，尽量减少声、光
的刺激；避免情绪激动。

当然，也不可一味贪睡，凡事都
讲究度，适可而止，则神宁气足。中
医有“久卧伤气”之说，睡眠过多，
无病也会躺出病来。因此，在保证充
足睡眠的同时，尽量勤锻炼，让身心
处于平衡和谐状态。

世间万物，自有平衡。我们的身体也不例外。人
体内存在着数量庞大的微生物群，它们定居在皮肤、
口腔、肺部、消化道、泌尿生殖道和消化道内，与机
体相互制约，维持着健康的人体环境。但一些不良生
活习惯，却会打破这些原有的“平衡”，招来疾病。

滥用抗生素破坏肠道平衡

人体内最大的“细菌部落”，非肠道菌群莫
属，占总菌群的 80%左右。北京电力医院消化内
科副主任胡建平说，平衡的肠道菌群是消化、生
长、免疫等生理机能的好帮手。如果肠道屏障功
能受损，毒力强的致病菌就会大量增殖，突破肠
黏膜的保护屏障，引发多种疾病。国内外研究表
明，癌症、肥胖、糖尿病、肠胃炎等 50 多种疾
病，都与肠道菌群失调有关。

在各种破坏肠道微生态平衡的因素中，最严
重的要数抗生素滥用。有些人稍一咳嗽、发烧就吃抗
生素，虽能快速缓解症状，但时间长了，会给身体招
致更大的麻烦。因为，抗生素在消灭坏细菌的同时，
也会把好细菌一起“除掉”，肠道的保护屏障随之被
破坏。不仅如此，滥用抗生素导致的肠道菌群紊乱可
能是永久性的，一旦破坏就很难再恢复。专家呼吁，
药名中带有头孢、菌素、霉素、西林等字样的药物要
遵医嘱使用，不要擅自、随意服药。另外，多摄入膳
食纤维，饮食少油少脂，加强锻炼，都能让肠道微生
态保持平衡。

依赖抑菌产品破坏皮肤平衡

皮肤是阻挡外界侵袭的第一道防线，拥有仅次于
肠道的第二大菌群。皮肤表面普遍存在表皮葡萄球
菌，尤以脸部与手部多见；鼻翼、腋窝及腹股沟等处
皮肤较潮湿，还可能有大肠埃希菌；皮脂多的部位常
见丙酸杆菌。一般情况下，这些细菌与人体互相适
应，保持友好相处。但在皮肤受损时，这些本应正常
的菌群就会趁机入侵，引起化脓性感染。比如，金黄
色葡萄球菌可引起脓疱疮、汗腺炎；表皮葡萄球菌、
痤疮丙酸杆菌可引起痤疮。

南方医科大学中西医结合医院皮肤科病区医疗组
副组长邹玲表示，导致皮肤菌群失衡的原因主要有两
个方面。一是过度使用抑菌产品，比如抗菌皂等。今
年 9月，美国食品药品监督管理局（FDA）将多种抗
菌洗浴产品加入禁售名单，并称经常使用含消毒抗菌
成分的洗浴产品，会杀死正常寄生在皮肤上的微生
物，削弱皮肤的抵抗力，增加感染风险。因此，建议
一般人群用清水或普通肥皂洗手即可。二是过度清
洁，洗澡太勤会把皮肤表面的油脂及保护性菌群洗
掉，容易伤害皮肤角质。建议秋冬一周洗 2~3次即
可，不要过于频繁。

吸烟使口腔环境失衡

中国医科大学航空总医院口腔诊疗中心副主任赵
强表示，口腔菌群失衡会带来诸多问题：一是病理性

口臭。患龋齿、牙龈炎等口腔疾病的人，厌氧菌过度
增殖分解产生出的硫化物，会产生口臭。二是龋齿。
龋齿中有变异链球菌，它能分解蔗糖，产生不溶性葡
聚糖，将口腔中其他菌群粘附于牙齿表面形成菌斑。
三是心脏疾病。拔牙时，甲型链球菌可能通过伤口进
入血流，如果有心脏瓣膜类疾病或安装了人工瓣膜，
细菌就会被阻留在那里并繁殖，导致心内膜炎。

对口腔微生态危害最大的就是吸烟。美国纽约大
学研究发现，吸烟会严重干扰口腔菌群平衡，导致150
多种细菌明显增多，70多种细菌大幅减少，不利口腔健
康。例如，烟民口腔中的链球菌种类要比非烟民多
10％，更易诱发龋齿。然而，值得一提的是，戒烟10年以
上的人，其口腔菌群与从未吸过烟的人没有差别。这说
明，只要戒烟，口腔菌群能够逐渐恢复平衡。

频繁用洗液破坏阴道平衡

很少有人知道，女性阴道也有一个菌群。这个菌
群包含40余个菌属，双歧杆菌、优杆菌、大肠杆菌等
100多个菌种，重达20克左右。其中，乳杆菌、雌激
素及阴道pH是维持阴道生态平衡的“三驾马车”。阴
道上皮在雌激素作用下变厚、糖原含量增加，乳杆菌
将糖原转化为乳酸，维持正常的酸性环境，以此抑制
其他病原体生长，这个过程称为“阴道自净”。若菌
群失调，此功能就会失效，进而引发各种炎症。

邹玲建议，日常生活中，女性要尽量避免下列可能
导致阴道菌群失衡的行为：1.性生活过度。频繁的性生
活会使pH值呈弱碱性，阴道自净作用会被破坏。2.频繁
使用妇科洗液。这种做法容易将致病菌带进阴道内，而
且会改变阴道内的pH值，破坏正常菌群的相互制约关
系。还需提醒的是，男性的尿道口和阴部也有类似的菌
落分布，平时要注意清洁，勤换内裤。

慢性炎症破坏肺脏平衡

美国密歇根大学医学院研究发现，健康的肺部菌
群是“有害菌”与“有益菌”不停“进进出出”的一
种状态。然而，肺纤维化、哮喘等疾病会导致某些

“有害菌”大量滋生，使得正常秩序被打乱。一旦呼
吸道内的细菌群落发生紊乱，机体随之出现炎症，而
炎症又会进一步加剧菌群紊乱。有科学家推测，慢性
呼吸道炎症是打破肺部微生态平衡的一大元凶。可能
的原因是，肺部的慢性炎症使得正常肺组织结构改
变，肺逐渐“长疤”、“变硬”，导致肺功能丧失，有
益菌纷纷逃离。

南方医科大学中西医结合医院呼吸科主任冯起校
表示，肺部慢性炎症并非单指肺炎，慢阻肺、哮喘、慢性
咳嗽等都会导致呼吸道长期受到炎症刺激。如出现胸
闷、慢性咳嗽、呼吸困难等症状时，要及时就医。户外工
作者、烟民等群体，要格外关注肺部健康。此外，肺部感
染已成为高龄老人的主要死因。建议老人平时加强锻
炼；雾霾天关好门窗，打开空气净化器。

一项发表在老年医学杂志上的新
研究表明，女性喝咖啡能降低患老年
痴呆的风险。

研究指出，每天两到三杯咖啡或
五到六杯红茶的咖啡因摄入量，即超
过261毫克，得痴呆症的风险低36%。

威斯康星大学密尔沃基分校的研
究小组追踪调查6,467位65岁以上已绝
经的妇女，每年评估一次认知能力，
并要求她们记录日常饮用咖啡、茶和
可乐的数量以了解咖啡因摄入量。经
过 10年的认知功能的年度评估后，有
388位女性诊断为可能患有老年痴呆症

或有某种形式的认知障碍。而每天摄
入超过平均咖啡因量(261毫克)的女性
比每天仅摄入 64毫克的女性相比，得
老年痴呆症的几率更低。

美国威斯康星密尔沃基大学心理
学教授艾拉·德里斯科尔(Ira Driscoll)
表示，他们对这个研究结果并不感到
意外，因为已经有流行病学上的证据
和他们的研究结果一致。

研究人员并不清楚这种关联存在
的原因，但认为，这可能源于咖啡因
会结合大脑细胞受体，防止出现认知
功能障碍。

一项新研究显示，除保护心脏、
保持记忆力和提升情绪外，锻炼在预
防癌症方面也非常有效。运动可有效
降低多种癌症的患病率，即便对烟
民、前烟民以及超重和肥胖人士也同
样有效。据研究人员估算，与自称

“抽空运动”的用时最少的人相比，最
适度运动到高强度运动的人患7种癌症
的风险至少降低20%。

与很少运动或根本不运动的人相
比，做运动的人患食管腺癌的风险要
低42%，患肝癌的风险要低27%，患肺
癌的风险要低26%，患肾癌的风险要低

23%。与不运动的人相比，他们患胃贲
门癌和子宫内膜癌的风险分别低22%和
21%。运动最频繁的人可将患骨髓性白
血病的风险降低20%。

与自称运动量最小的人相比，运
动量最大的人患6种癌症的风险会下降
10%~20%，患骨髓瘤、结肠癌以及头
颈癌的风险分别下降 17%、 16%和
15%，患直肠癌和膀胱癌的风险下降
13%，患乳腺癌的风险下降10%。

研究人员称，锻炼可有效降低患癌
风险，这对胆囊癌、小肠癌以及非霍奇
金淋巴瘤的预防也有“启发意义”。

药物滥用除掉好菌 不良习惯引发炎症

打破平衡招来疾病
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咖啡因促进女性大脑健康

锻炼降低13种癌症风险

近期，美国国家心肺和血液研究
所等的研究人员发现，噻嗪类降压药
可能有助于降低患者骨折风险。

研究人员分析了 2.2万名平均年龄
70岁的高血压患者的健康数据。结果
显示，相比服用其他降压药的高血压
患者，服用噻嗪类降压药的患者髋关
节和骨盆等骨折的风险降低了21%。

这项发表在《美国医学会·内科
学》上的研究结果表示，噻嗪类药
物在治疗高血压的同时，会减少钙
排泄到尿液之中，该机制可能与降
低骨质疏松的发生风险相关。但专
家 同 时 强 调 ， 该 研 究 只 是 初 步 探
索，大家千万不要擅自服用该药预
防骨质疏松。

利尿剂或能降低骨折风险


