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早睡早起未必好
睡眠质量最重要

□记者 郭飞飞 通讯员 路书斋

人的一生有1/3的时间是在睡
眠中度过的，人体的免疫系统在睡眠
过程中得到某种程度的修整和加
强，精神和体力得到恢复。那么，老
年人如何提高睡眠质量呢？

史静杰认为，睡眠时间完全因
人而异，每个人都有自己的睡眠规
律，老年人没必要拘泥于早睡早起
的古训，如果晚上不能很早入睡，就
不要强迫自己早早上床。不要让睡
觉时间短成为自己的心理负担，只
要醒来精力充沛，不觉得疲惫，就是
健康的睡眠。

睡觉前可以听一段轻松、柔和
的音乐，泡泡脚，让自己放松下来，
避免剧烈运动；躺下后，不看书不看
报，不考虑问题，让大脑的活动减少
以帮助快速入睡。

老年人夜间睡眠时间减少，白
天可以通过午睡进行弥补。不过，
午睡时间不可过长，否则影响晚上
的睡眠。有些老人习惯在躺椅上打
盹，这样睡容易引起脑供血不足，醒
来后易头晕、腿软，因此午睡最好躺
在床上。
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近日，网上流传这样一则消息：
痛经分轻度、中度、重度三级，重度痛
经会面色苍白、呕吐腹泻，必须卧床
休息……这个消息是真的吗？当你
看着身边人被“大姨妈”折磨得冷汗
淋漓时，除了说一句“喝杯热水吧”，还
能做什么？

洛阳市第一中医院老年病科名誉
主任、主任医师李清波说，网传“痛经
分三级”，但医学上并没有这一说法。

传统中医理论认为，通则不痛，痛则不
通，女性之所以会出现痛经，主要是因
为宫寒，气血瘀滞。

痛经来袭，喝杯热水真的有用
吗？李清波说，喝热水、用热水袋
焐等方法，确实能在一定程度上缓
解痛经，可以驱寒，但并没有治疗
的作用。

网上还流传着喝葡萄酒缓解痛经
的说法，李清波认为，葡萄酒味辛甘性

温，可以散寒祛湿，活血通经，对寒湿
凝滞的痛经有一定的作用。可对月经
量大的女性来说，这个方法会加大月
经量，并不适合。

要想远离痛经，除了积极治疗，还
要在饮食方面格外注意。在月经来潮
前的几天，尽量吃易消化吸收的食物，
不要吃得过饱，更不要吃生冷食物，避
免刺激子宫、输卵管收缩，从而诱发或
加重痛经。

网传痛经分等级，这是真的吗？
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●受访专家：杨连玉 市第一中
医院北院中药房主任、主管中药师

前不久，与洛龙区老赵同住一小区
里的老刘半夜去世了，听说当天晚上，
老刘喝了几杯自己泡的药酒。自从几
年前得了腰腿疼的毛病后，老赵平时也
喜欢自己泡点药酒喝，老刘的离世让老
赵心里犯起了嘀咕：是这药酒要了老
刘的命吗？药酒不是能强身健体
吗？自己泡的药酒以后还能喝吗？

药酒能暖脾胃、通血脉

天冷了，不少人会在吃饭的时候
喝上一杯酒，感觉身上暖乎乎的。杨
连玉说，药酒，是由酒与药物配制而
成的，有酒和药物的双重功效，通常
来说具有暖脾胃、通血脉、温肠胃、行
药势、御风寒等作用。

在医生给病人开出的药方中，也
有药酒的身影，既有补益人体之阴、
阳、气、血偏虚的补性药酒，也有祛邪
治病的药性药酒，其作用也有区别。
常见的有保健性质的药酒，是在酒中
加入枸杞子、当归、桂圆、黄芪等，能
补气血；增强免疫力的药酒，是在酒
中加入西洋参、人参、灵芝等；还有治
病的药酒，比如在酒中加入杜仲、桑
寄生、羌活等，可以治风湿腰腿疼。

药酒是多种多样的，对于喜欢饮
酒的人，酒中佐以药物，每日小酌一
杯，既有医疗作用，又有滋补保健作
用，用老赵的话说就是“一举两得”。

药酒不适宜所有人

像老赵一样喜欢自己在家泡药
酒的人不少，商店里、饭店里也有药
酒出售，值得注意的是，这些药酒不
是谁想喝就能喝的。

杨连玉说，哪些人可以喝药酒？
喝哪种药酒？药和酒的比例应该如
何控制？这些问题都要听从专业医
生的建议，因为喝药酒喝出事儿的例
子真不少。尤其是一些带有毒性的
药，比如有人使用川乌、草乌泡酒来
治疗风湿病，如果在泡药酒的过程
中，使用了生品或是超剂量使用，都
会导致非常严重的后果。

药酒不适宜所有人群。孕期、哺
乳期、经期的妇女最好不要喝药酒；
新陈代谢弱的老年人尽量少喝；高血
压、心脏病、肝病患者是禁喝的。每
次喝酒的量也应该控制在30毫升以
内，一天最多喝2次。

用药材煲汤 暖身效果也很好

对于抱着“喝酒既能暖身子又能
治病”态度的人，杨连玉说，冬季想暖
身子，通过运动，效果会更好，适量运
动，不仅能够热身，而且能够增加肌
肉量，提高基础代谢率。不方便户外
运动时，可以在家进行适量的无氧运
动，如哑铃弯举、平板支撑、深蹲等。
在气温合适时，可以结合户外快走、
慢跑等有氧运动。

在家中炖汤时，将当归、黄芪、党
参等药材与食材一起炖好后，喝上一
大碗，暖身和保健的效果也是很好
的。冬季喝大骨头汤、海带汤、鸡汤
等，能增加身体热量，如果在汤里加入
适量药材，效果会更好，而且，用药材
煲汤比泡药酒，适应的人群更广泛。

别拿药酒不当药
药材煲汤也暖身

老年人夜间睡眠减少属正常现象，只要白天精力充沛就行

近日，万达集团董事
长的一份行程单在朋友
圈 刷 屏 ，引 发 网 友 惊
叹：“首富都这么努力
了，你还有什么理由偷
懒 ？”不 过 ，也 有 人 调
侃，王健林每天早起，
是因为年纪大了，睡不
着。玩笑归玩笑，在我
们身边，确实有不少老
人有睡眠方面的问题，
晚上很晚了还睡不着，
早上四五点就醒了，有
时候起个夜就再也睡不
着了……

在不同的年龄阶段和不同的环
境中，人所需要的睡眠时间是不同
的，而且睡眠也有很大的个体差
异，比如有人睡眠时间长，有人睡
眠时间短。

郑州大学附属洛阳中心医院心
理咨询门诊主任史静杰介绍：“新生
儿每天大约需要睡16小时至18个
小时，四岁至五岁的幼儿每天需要睡
10小时至12个小时，青壮年每天睡
8个小时就可以了。大部分老人退
休后，工作量减小，白天清闲的时候

有人喜欢睡个小觉，晚上需要的睡眠
时间自然就少了。”

此外，人上了年纪内分泌系统也
会有一定变化，从一定程度上来说夜
间睡得少了是正常现象。

通常，老年人的睡眠时间为5小
时至6小时，如果睡眠时间过少，比
如说每天只睡两三个小时；睡眠质
量差，无法进入深睡眠，稍有动静就
会被惊醒；第二天，精神状态不好，
感觉困乏，就要留心可能患有睡眠
障碍了。

很多老人晚上睡不着，往往会自
己吃点安眠药来帮助睡眠。这样的
做法正确吗？史静杰说，睡眠障碍只
是一种症状，而不是病，不能单纯靠
吃安眠药来解决。很多人的睡眠障
碍是由焦虑、抑郁、神经症、强迫症等
引起的，也有的是骨折、肿瘤等躯体
障碍导致的。

因此，如果是其他疾病导致睡眠
障碍，要及时就医，解决原发问题，对

症治疗，而不是自己服用安眠药。必
要的时候，有睡眠障碍的老年人是可
以在精神科医生的指导下，服用安眠
药帮助睡眠的。如果是因为疾病身
体疼痛无法入睡，还可以适量服用止
疼药。

当然，绝大多数老人的睡眠障
碍无须药物治疗，可以通过养成良
好的睡眠习惯和进行心理调适达
到目的。

夜间睡眠时间减少正常 睡醒了还困才是问题

安眠药不是常用药 治疗睡眠障碍要找准病因

不必非早睡早起
午睡也要躺床上

□首席记者 曾宇凌 通讯员 刘晓霏

□记者 王振华 通讯员 刘晓霏
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