
睡眠是脑部的一种活动现象，脑部
的神经细胞会随着年龄的增长不断减
少，此时脑部神经活动开始出现异常，
从而导致人们出现睡眠障碍，主要表现
就是睡眠减少。出现睡眠问题后，很多

老年人第一反应是想请医生开安眠
药。其实改善睡眠状况的方法有很多，
并非“只能吃安眠药”。老年人可通过
饮食调理、适当运动、情绪调节、药物治
疗、物理治疗等方式，提高睡眠质量。

1 睡不着只能吃安眠药缓解

老年人如果睡眠时间长期少于 6
小时，建议及时查找原因给予对症治
疗。老年人睡眠质量差可能与以下情
况有关。

身体疾病。如高血压、脑梗死、偏
头痛等，这些疾病会在一定程度上影响
睡眠质量，严重时还可诱发失眠。

心理疾病。不少老年人退休后情
绪低落，或是面临丧偶等问题，易出现
焦虑、抑郁、神经衰弱等情况。这些精
神心理疾病较为常见的躯体化反应就
是睡眠质量下降。

睡眠环境。睡眠环境嘈杂、明亮、
温度过高或过低、床垫过软或过硬等都
会影响老年人睡眠质量。

吸烟。吸烟对睡眠也有影响。香
烟中的尼古丁可通过刺激神经递质的
释放，对中枢神经系统产生影响，从而
引发睡眠障碍。

出现睡眠问题该怎么办呢？您可
以从以下几个方面入手。

饮食调理。老年人可选择清淡、

易消化的食物，晚餐避免吃油炸、肥腻、
辛辣的食物，可选择小米、香蕉、杏仁、
核桃、百合、莲子、红枣等安神食物。

适当运动。老年人可适当进行有
氧运动，如慢跑、打太极拳等，适量运动
有助促进血液循环，进而提高睡眠质
量。

情绪调节。老年人应保持乐观的
心态，避免长时间处于紧张、焦虑的情
绪中。如果无法调节情绪，可寻求专科
医生的帮助。

药物治疗。老年人如果出现神经
衰弱的症状，可在医师指导下选择甲钴
胺片、谷维素片、安神补脑液等药物治
疗，此类药物能在一定程度上改善睡
眠。另外，中医在改善睡眠方面也发挥
着重要作用，中医师会根据老年人的舌
苔、脉象等给予中药汤剂调理，帮助您
睡个好觉。

物理治疗。老年人可在专业医生
的指导下进行针灸、热敷、高压氧等治
疗，也可提高睡眠质量。据《健康报》

3 年纪越大觉越少，每晚睡两三个小时很正常

关于睡眠，这些看法并不对
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很多老年人深受睡不着、睡不好等问题的困扰。有些
老年人一出现睡眠问题就寄希望于安眠药，认为只有吃安
眠药才能改善睡眠；还有的人认为年纪大了觉少很正常，
于是听之任之。这些看法究竟有没有道理呢？

失眠是老年人群的一个常见问
题，不少患者常常交流“经验”，导致跟
风吃药的现象发生。这种做法存在一
定风险。失眠的病因有很多，只有明确

病因、对症下药，才能有效改善睡眠。
如果盲目跟风吃药，即便短时间内失眠
有所缓解，效果也不会持久。因此，老
年人应积极就诊，避免擅自服药。

2 想改善睡眠，别人吃什么药，自己就吃什么药

孕妇牙刷柔软好用？适得其反！
市面上出现了越来越多的所谓“孕妇牙刷”，被宣传为刷毛更柔

软，能减少刷牙出血的发生，更好地保护孕妇的牙龈；包裹度更好，可以
提高刷牙效率。那么，这些五花八门的牙刷真的有那么好用吗？

首先要明确的是，孕期刷牙出血并
不是牙刷惹的祸，其根本原因是由于牙
菌斑的堆积引起牙龈和牙周的炎症造成
的。而孕期对牙菌斑的敏感性增加，所
以在同等量的牙菌斑刺激下，牙龈或牙
周的炎症会更为严重。

选用更为柔软的所谓“孕妇牙刷”不
仅不能起到保护牙龈的作用，还会因为
不能有效清洁牙菌斑而加重牙龈或牙周
的炎症程度，加重刷牙出血的情况，甚至
造成牙周脓肿、牙齿松动等更为严重的
牙周疾病。

孕期牙龈出血 牙刷不能背锅

360度软毛牙刷、弧形牙刷、海绵牙
刷……这些看似更省事、更柔和的所谓

“孕妇牙刷”，从专业牙齿清洁的角度我们
不推荐这些选择，它们不会帮助孕妇更有
效的做好牙齿清洁。所以，怀孕了更要强
调的是有效刷牙。要做到有效刷牙，建议

大家选用有效的刷牙工具。推荐使用小
头、刷毛软硬适中的保健牙刷，学习正确
的刷牙方法，我们推荐水平颤动拂刷法。
刷牙没有捷径，选择合适的刷牙工具，学
习正确的刷牙方法，做到科学有效的刷牙
才是自我口腔保健的根本。

小头保健牙刷 水平颤动拂刷

高温天气勿贪凉,谨防热伤风

不遗漏。不要忽略了容易遗漏的
位置，比如下牙的内侧面和最后一颗磨
牙的后面，要坚持每日早晚刷牙各一次，
每次大约要3-5分钟。

要自检。刷完牙后可以对镜自检，
看牙面是否光亮，还可以用舌头舔一舔
牙面，感受是否光滑。

定期做菌斑染色。可以定期做菌
斑染色，检查刷牙的效果。当然，控制牙
菌斑，仅仅刷牙还是不够的。

使用牙线。刷牙不能清洁到牙齿
与牙齿之间的紧密区域，所以每天还要
用一次牙线，清洁牙齿邻面的部位。

据《北京青年报》

刷牙按顺序要面面俱到

别拿偏头痛不当病
据统计，偏头痛患者每年工作受影

响最高可达89.2天。然而，由于公众对
偏头痛的认知度较低，很多患者未能及
时、有效地治疗。日前，中国人口福利
基金会联合国内主流媒体、权威医疗机
构和专家，发起了国内首个“偏头痛关
爱月”。

偏头痛作为一种神经系统失能性
疾病，症状是反复发作性的、单侧或双侧
中重度搏动性头痛，偏头痛不只头痛，还
伴有恶心、呕吐、畏光和畏声等症状。据
悉，首个“偏头痛关爱月”的主题为“别拿
偏头痛不当病”，中国研究型医院学会头

痛与感觉障碍专业委员会主任委员于
生元教授在采访中表示：“在义诊过程
中，发现很多人对偏头痛都存在各种误
解，希望可以通过这次‘偏头痛关爱月’，
让更多人认识和了解偏头痛，并有机会
得到规范诊疗。从发起‘偏头痛关爱月’
到现在，各地已经有上百家医院积极响
应和组织，并在5月份累计落地了上百
场偏头痛义诊活动。这些行动只是一
次开始，我也期待有越来越多的医院可
以成立头痛门诊，给偏头痛患者更好的
服务和关爱，减少生活负担，提高生活质
量。” 据《中国妇女报》

高温天气，人体为了散发体内的热
能，毛孔扩张、出汗增多，此时若过度贪
凉或忽冷忽热，极容易导致夏季感冒，即
大家俗称的“热伤风”。

天津中医药大学附属保康医院主
任医师韩娟在接受采访时介绍，热伤风
属于风热感冒的一种，症状表现为发热
重、恶寒轻、头胀痛、有汗、咽喉红肿疼
痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻塞流黄涕。此外，
还常常伴有消化道的症状，如腹胀、腹
泻、食欲不振等。

“患了热伤风后，有些人治疗多天，
迟迟不见好转，很多情况是因为药不对
症。”韩娟指出，热伤风的治疗应以辛凉
解表为主，症状较轻者可服用具有解表、
清热、化痰作用的中成药，但如果用药后
无明显改善或症状加重，应及时就医。
同时，患病期间应多休息，保证充足睡
眠；充足饮水，适当摄入电解质水；注意

饮食均衡，少食辛辣油腻食物。
此外，热伤风患者也可以通过按压

肺俞穴（位于人体背部，第三胸椎棘突
下，左右旁开二指宽处），缓解咳嗽、鼻塞
症状。用手指轻按穴位，直至按压处有
明显酸胀感。如果鼻塞症状较为严重，
也可按压迎香穴（位于鼻翼外缘中点旁，
当鼻唇沟中）。用两手食指分别按住两
侧穴位，并沿顺、逆时针方向各搓按50
次，直至穴位微微发热。

韩娟表示，热伤风重在预防，在盛
夏季节要保持规律的生活起居，合理饮
食，加强锻炼。不过度贪凉，使用空调时
的设定温度最好不要低于26摄氏度，室
内定期开窗通风换气。尤其要注意是，
从炎热的室外进入空调房时，应提前将
汗擦干，骤热骤冷之间要给予身体一个
缓冲。

据人民网

人类肠道为何“喜爱”膳食纤维?

人们知道水果、蔬菜和谷物中含有
的膳食纤维对人类肠道乃至整个身体
的健康都非常有益，但其原理是什么
呢？来自丹麦技术大学和哥本哈根大
学的科学家揭示，膳食纤维能影响结肠
内细菌的行为，从而增加体内的有益物
质，减少有害物质。相关论文发表在最
新一期《自然·微生物学》上。

人们肠道内有多种不同类型的细
菌，它们会争相利用一种名为色氨酸的
人体必需氨基酸。这种“竞争”可能给
身体带来好的结果，也可能会带来坏的
结果，而膳食纤维在色氨酸“争夺战”中
起决定作用。当人们摄入大量膳食纤
维时，肠道菌更容易将色氨酸转化为有
益物质；如果摄入纤维不足，色氨酸就
会被肠道菌转化为有害化合物。

研究人员进一步解释说，肠道的大
肠杆菌可以将色氨酸转化为一种名为
吲哚的有害化合物，这与慢性肾脏疾病

进展有关；但另一种肠道菌，产孢子杆
菌会将色氨酸转化为有益物质，有助于
预防炎症性肠病、Ⅱ型糖尿病、心血管
疾病和神经系统疾病。

通过在细菌培养物和小鼠中进行
的多项实验，研究人员还证明，人类肠
道菌群中最常见的细菌之一——多形
拟杆菌等纤维降解肠道菌，可以调节大
肠杆菌形成吲哚的活性。具体而言，多
形拟杆菌能将膳食纤维分解成单糖，大
肠杆菌更偏好这些糖而非色氨酸，从而
阻止了大肠杆菌将色氨酸转化为吲哚，
也让产孢子杆菌能利用色氨酸产生有
益化合物。

因此，膳食纤维有助于改变肠道菌
的类型，使其产生有益成分，通过影响
肠道菌的行为，增进人体健康。这些发
现可以帮助科学家制定更好的饮食建
议，保持肠道健康并预防疾病。

据《科技日报》


