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远离不良生活习惯 拥有高质量睡眠
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对于现代都市人而言，每天面对高
强度的工作和生活压力时，想要保证一
个良好的睡眠质量并不是件容易的事
儿。英国某研究机构2014年研究数据
表明，每10个人中就有3个受失眠困扰
的人。那么晚上睡眠不好到底该怎么调
理？且听安徽省针灸医院康复二科副主
任医师李飞给您说一说。

▋王津淼 记者 李皖婷 文/图
饮食：食物宜杂，数量宜少

秋季是蔬菜水果大量上市的季节，老年人要多吃些富含
维生素、矿物质、膳食纤维的蔬菜水果。食物种类宜多样，每
天都要吃谷类、蔬果、菌藻等多种食物，注意荤素、粗细、色泽、
干稀等搭配，但不宜过多，每餐七八分饱。

经常食用豆制品、蛋、奶等，多吃鱼，少吃肉，减少精制糖的
食用。饮食要清淡，口味忌重。建议每日食盐量不超过6克，少
饮酒，喝足够的水分。此外，细嚼慢咽有利于消化、吸收。

锻炼：运动别逞能，也不宜空腹
老年人在开始锻炼前一定要做好准备活动，如弯弯腰、踢

踢腿、深呼吸等，同时还要注意穿戴合身的运动装备，如运动
鞋、运动服等，避免运动过程中受伤。老人宜选用运动量较小
的方式进行锻炼，如散步、慢跑、打太极等。

空腹运动容易导致低血糖。老人运动前一定要适量进
食，运动中注意补充水分。

心理：经常社交，防止过度乐观
随着身体的衰老，工作的退休，老年人容易产生多疑、自

卑、不安全感等心理问题，需要子女在生活中多加关注和关心。
老年人最好经常参加社交活动，和亲朋好友多说话，注意

心平气和，语速放慢、声音降低，以保持冷静的情绪和清晰的
思路，有利于减缓大脑衰退。

通过多做自己感兴趣的事，让自己活动起来，有利于保持
积极健康的生活心态。此外还要懂得自我防护，避免过度乐
观从而进行高风险活动，如抽烟、酗酒、飙车等。

▋李军军 记者 李皖婷

秋日防干燥，中医专家来支招
秋天的气候干燥，空气中缺少水分，导致人体中也同样缺

少水分。秋燥会给人的身体带来一些负面效果。干燥凉爽的
秋季是补偿夏季超常消耗的最佳时间，上班族怎样在秋季防
止干燥找上门，且听省中医院风湿病科王桂珍医生支招。

秋季喝水有讲究
面对干燥、空气中水分含量较低的秋天，大自然的收敛让

我们需要摄取更多的水分。一般每天要喝7至8杯水，对于一
些特殊情况，比如患有高尿酸血症以及痛风的患者，一天的饮
水应该比普通人更多一些，以加速新陈代谢。

王桂珍建议，每日起床需喝一杯水，最好喝温开水，喝到
嘴里不会感到凉凉的，大概在四十多度的样子。“虽然有资料
介绍大家早上喝一些蜂蜜水、柠檬水等，但是由于经过一晚上
的休息，早上的人体急需大量进水以供新陈代谢，所以建议大
家还是喝约200毫升的温开水最为合适。”

特别要注意的是，在阳气还未生发的早晨，喝凉水会打压
身体的阳气，长此以往会对我们的身体不利。在饭后和饭前
都可以适当的喝一些水，不过睡前的一或两个小时内建议不
喝或者少喝水。因为睡前多喝水会导致半夜起夜过多，过量
的水在晚上代谢不出去会导致第二天身体的浮肿。

上班族用眼保护很重要
越来越多的上班族依赖着手机与电脑，但过长时间看着屏

幕会对眼睛造成很大伤害。在保护眼睛方面，上班族控制看屏
幕的时间是重要环节，与此同时，也应该在食物上有所注意。

王桂珍建议，在上班过程中若感到眼干，应该及时停止当
前的工作，让眼睛得到足够的休息。过度的眼干会对眼角膜
造成损伤，甚至导致穿孔。在工作之中，喝一些枸杞或者菊花
泡的开水会对眼睛进行一定的呵护。同时，夏枯草与决明草
也有明目的功能。一般来说，如果眼干可以适当滴一些眼药
水进行保护，如果口干可以喝一些养颜润护茶。

特别需要注意的是，秋天是很多病的高发期，如果大家平
时感到眼干、口干或者关节痛等症状，应该及时采取相应的措
施进行保护。如果这些症状长时间没有得到解决，就应该去
医院进行检查，因为这些都是干燥综合征的症状。

▋陈宜淼 记者 李皖婷

老年人养生：
吃好动好，防止过度乐观

气温降了，家中的父母身体还好吗？老人们应该怎样养生保
健？安徽省立医院南区老年病科专家提醒，不要忘了老人们的身
体健康。

原因揭秘
“如果你一旦有睡眠不好的情况出现，

就绝不能听之任之、放任不管了。睡眠不
好不仅会让人体抵抗力变差，也会让你精
神不振，因此一定要主动了解病因并做出
相应的治疗，只有这些才能恢复好的睡眠
状态。”

李飞说，让人睡不好的原因有很多种，
但是经过专家总结主要体现在两个方面，
它们分别为不良的日常习惯、疾病所致或
有睡眠障碍等。

NO.1 不良生活习惯
喝 太 多 的 酒 。 酒 精 会 降 低 睡 眠 质

量，所以为了晚上睡得好，最好不要过量
喝酒。

睡 前 抽 烟 。 所 有 的 香 烟 之 中 都 是
含 有 尼 古 丁 的 ，这 种 物 质 会 破 坏 睡 眠
质量。

喝太多咖啡。众所周知，咖啡、茶叶之
中的一些物质能够有效地促进神经兴奋，
所以具有很好的提神作用。应避免睡觉之
前饮用。

睡前精神过度紧张或者是兴奋。在睡
觉之前最好不要进行剧烈运动，应该放松
自己，听一些舒缓的音乐。

生活作息不规律。最好养成一个比较
固定的睡觉时间，无论是什么情况都不要
打破规律。另外，白天睡觉时间不要过长，
因为这样晚上自然而然就没有睡意了，睡
眠质量自然而然就不好了。

睡觉之前吃晚餐。很多现代人的工作
比较繁忙，所以总是要在睡觉之前才有时
间吃晚饭，这是很不正常的，最好能够在睡
觉之前的几个小时进行食用。另外，晚餐
最好清淡一些，不要吃一些太过于油腻的
食物。

NO.2 睡眠障碍
李飞说，睡眠障碍并不是很多人认为

的那样就是简单的失眠，多动腿综合症以
及睡眠呼吸暂停综合症也是属于睡眠障碍
之中的一种。

患有失眠症的人主要表现为晚上难以
入睡，但是白天又是精神萎靡，主要因为其
日常的压力比较大，导致精神比较焦虑以
及抑郁起来。除此之外，身体患有某一种
疾病也容易导致失眠症，如果日常用药不
当也有可能出现这种情况。

睡眠呼吸暂停综合症主要表现为患
者的上呼吸道在睡觉时间出现了阻塞，导
致出现呼吸暂停。呼吸暂停的情况患者
自己感觉不到，但他会中断睡眠，这不但
严重影响睡眠质量，还有可能在睡梦之中
就夺去了人的生命，所以一定要做到早发
现早治疗。

除了上面所说的两种情况之外，身
体疾病也可能导致睡眠不好的情况出
现，比如引起身体疼痛的疾病、心理疾
病等。

如何调理
NO.1 饮食调理因人而异

易睡易醒的病人应当多吃些容易消化
的食物。李飞介绍说，在门诊中约有 1/3
以上的病人是胃口不舒服。胃不和即睡不
安，这类病人每天上午12点以前可多喝一
些红茶水, 下午及晚上绝对禁止饮用茶
水、咖啡及一切容易兴奋神经的食物。每
天晚饭量要减少 1/4。睡觉前可喝 150 毫
升的牛奶、干酪或酸牛奶，也可喝点糖水并
且吃 50 克面包。这些食品含有糖和丰富
的蛋白质,蛋白质在人体内转化为氨基酸
等大脑神经细胞的必需物质,起到调节睡
眠的作用。乳制品中还含有一定量的钙,
钙对医治失眠也有很大作用。

入睡困难的病人，每天下午至晚上更
不能吃容易兴奋神经的食物和饮料，每天
晚上多吃一些含亚油酸的食物，如肉类、鱼
虾、大豆制品等。晚饭要略吃得晚一些、饱
一些。吃完饭后,走上一百步,回来马上睡
觉,就会很快睡熟。这是因为,吃了较多含
亚油酸类的食品,会增加胃的消化负担,腹
部中的血液就会比大脑中多,大脑处于相
对的贫血状态,自然入睡就快,并且睡得踏
实了。

阴虚火旺的病人除了上述两种方法，
还可以多吃一些含粗纤维及脂肪多的食
物,，如肉类、芝麻、大枣、芹菜、韭菜、苹果、
香蕉、红薯、玉米面等,使大便通畅，引火下
行。也可于每晚睡前用大枣60克、小麦50
克、甘草30克，煎水1碗，睡前1次服下。

N0.2 睡眠环境、习惯也挺重要
有助于提高睡眠质量的环境应该是黑

暗、安静、舒适、清爽，当然，还要不易被打
扰。因此，卧室必须要安静，还要保持黑
暗，气温在18℃至20℃左右。

很多人平时养成了好的睡眠习惯，结果
一到周末或者放假，就完全打破了，这种做
法不好。应该严格遵守好的睡眠习惯，晚上
按时睡，早上按时醒，可视情况安排午睡。


