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　 失眠是老年人的常见病，长期失眠会导致情
绪变差等一系列问题。日前，记者采访了潍坊市
中医院老年医学科主治医师齐文喆，讲解中医治
疗老人失眠的方法。
　　齐文喆表示，在中医理论中，失眠是身体内
部失衡的表现。中医治疗失眠注重调整阴阳平
衡、气血调和，除了药物治疗外，还提供了一系
列非药物疗法帮助患者改善睡眠质量。其中，穴
位贴敷和耳穴压豆是两种常见的外治法。
　　穴位贴敷的原理建立在中医经络学说之上。
中医认为，人体的气血运行于经络之中，而穴位
则是气血汇聚之处。当气血运行不畅时，就会
出现各种病症，其中包括失眠。穴位贴敷就是
在特定穴位上贴敷药物，既有穴位刺激的作
用，又能通过皮肤吸收药物，发挥明显的药理
作用。经皮肤吸收的药物极少通过肝脏，也不
经过消化道，一方面可避免肝脏、消化系统对药
物成分的破坏，保持更多有效成分，另一方面避
免药物对胃肠道产生刺激，是一种安全、简便易
行的疗法。

  在治疗前，医生会根据患者的具体症状和体
质选择合适的药物，如酸枣仁等具有镇静安神作
用的中药。将药物制成糊状，涂抹在预先剪裁好
的药布上，选取双侧涌泉穴进行贴敷。需要注意
的是，患者要在睡前贴敷，次日早晨起床后
取下。
　　耳穴压豆是利用耳部穴位与人体脏腑经络的
联系，通过刺激特定穴位来调节身体的生理功
能，从而改善睡眠质量。
  在治疗过程中，医生会根据患者的失眠特点
和体质，选择合适的耳部穴位。常见的穴位包括
神门穴、垂前穴等。确定穴位后，医生会在穴位
上放置小颗粒状的药物，这些药物通常是王不留
行籽或者其他具有刺激性的种子，被称为“压
豆”。通过压豆轻微的压迫作用刺激穴位，达到
调和气血、平衡阴阳的效果。患者可以自行按压
压豆，以增强疗效。
　　齐文喆称，穴位贴敷和耳穴压豆这两种中医
疗法安全、简便、无副作用，可以减少失眠患者
对药物的依赖，有失眠困扰的老人可以试一下。

┬潍坊日报社全媒体记者 常方方

经常睡不着 不妨试试中医疗法

  有不少老年人十分注重自己指甲上的“月
牙”，认为“月牙”可以反映身体的健康情
况，事实真的如此吗？潍城区人民医院全科医
疗科主治医师邓桂香对此进行了讲解。
  邓桂香表示，指甲上的“月牙”的学名叫甲
半月或半月痕，是指甲生长过程中形成的自然
现象，它是新生的尚未完全角质化的指甲。坊间
流传“手指上‘月牙’的大小与多少，预示着人的
身体健康状况”，这是不准确的。
  “有些人可能因为先天的甲基比较靠后或
指甲的生长速度较慢等原因，使得‘月牙’不
容易被看到。”邓桂香说，实际上，每个人指
甲上都有“月牙”，只是由于个体差异，每个
人的“月牙”大小和数量都不同，“月牙”不
显露并不意味着没有，或许只是被指甲外的皮
肤或者角质遮挡住了。
  邓桂香表示，“月牙”的大小、数量跟人
的新陈代谢效率有一定关系。比如使用率较高
的手指，指甲生长也会较快，“月牙”部分比
例相应增大。由于左右手的指甲生长速度大体
一致，因此，两只手指上的“月牙”基本是对
称的。
  指甲上的“月牙”只是指甲生长过程中形
成的自然现象，虽然身体的某些变化可能改变
其大小，但仅用“月牙”的数量和大小来评判
是否健康，并无科学依据。
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指甲上的“月牙”

能反映健康情况？

 近期气温较高，不少独居老人
因省电不开空调或者防暑措施不到

位，很容易在家中发生中暑等情况，而
一些有高血压等病史的老人，可能因高温

天气而发生意外，其安全问题备受关注。
老年人怎么预防中暑呢？

  关注天气预报，注意高温预警。夏日，当
平均气温超过31℃时，发生中暑的人数明显上

升，日最高气温超过38℃，中暑人数会急剧增
加，此时也是心脑血管疾病患者发病的危险期，
所以老年人应尽量避免外出，尽量在凉爽室内
为宜。
  控制室内温度。家中安装空调或电扇，将室
内温度控制在26℃上下为宜，注意开窗通风，避
免室内闷热潮湿。
  及时补水。老年人夏季晨起后，最好先喝一
些水，以补充夜晚消耗的水分。老年人对“口
渴反应”不敏感，所以要养成主动饮水的习
惯，不能等到口渴才喝水，每隔一段时间就应
该饮用一点白开水或淡茶水。少量多次饮
水，不要一次性饮用大量的水。不要饮用

冰冻饮料，以免造成胃部痉挛。酒精性
饮料及高糖饮料会使人体失去更多水

分，且使血糖升高，老年人也不宜饮
用。若长期暴露在烈日下引起出汗过
多，也可适当饮用一些淡盐水，补充由于
流汗所损失的盐分。
  合理安排作息。老年人在夏季要养成规律
作息，早睡早起，保证充足睡眠。最好养成午睡
的习惯，这样有利于消除疲劳，保持精力充沛。
  合理饮食。老年人容易受天气影响出现腹
胀、乏力、食欲下降等症状，此时饮食应清淡多
样，可适当食用一些绿豆、黄瓜、苦瓜、莲藕、
薏米、冬瓜等。
  准备好防晒用品。夏季出行应尽量避开中午
前后时段，活动应选择在阴凉处或室内进行。外
出时准备好防晒用具及防暑用品，如太阳伞、遮
阳帽、墨镜等。出门前半小时涂抹防晒霜，随身
携带白开水及防暑药，如风油精、清凉油或藿香
正气水。
  体育锻炼要适度。老年人夏季可以选择在公
园里进行散步、太极拳、八段锦等舒缓的运动，
适量的运动可以使四肢关节保持气血运行的畅
通。运动结束后最好间隔半小时再洗澡。
  老年人还应保持情绪稳定、戒躁戒怒，避免
过于劳累。           本报综合

预防中暑 注意这几点

老年人日常饮食搭配 医生给出建议
┬潍坊日报社全媒体记者 常方方

　　随着年龄的增长，老年人的身体机能逐渐下
降，对营养的需求也发生变化。记者日前采访了潍
坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）老年医学科
副主任医师刘艳，了解老年人日常如何合理搭配
饮食。
　　饮食多样化。老年人的日常饮食要保证多样
化，每天摄入蔬菜、水果、全谷类食物、豆类、
坚果、低脂乳制品等。这样有助于获取各种营养
素，满足身体需求。
　　控制总能量和脂肪摄入。随着年龄的增长，
身体代谢率下降，容易积累脂肪。因此，要注意
控制总能量和脂肪的摄入，避免过度摄入高热量
和高脂肪食物。
　　补充优质蛋白质。老年人需要充足的优质蛋
白质来维护身体健康，鱼、肉、蛋、豆类等都是
优质蛋白质的良好来源。
　　适量补充钙质和维生素D。老年人很容易发
生骨质疏松，日常要注意适量补充钙质和维生
素D。多吃含钙丰富的食物，如牛奶、豆
腐、虾皮、海带等。还可以服用钙剂产
品，一次摄入钙含量不宜超过500毫
克，补得太多利用率反而降低。钙
需要维生素D才能被身体很好地
吸收。由于老年人身体合成维
生素D的能力低，因此在补钙
时补充维生素D是非常必要
的。此外，要加强锻炼，
适当晒太阳。
　　控制盐和糖的摄入。
老年人要控制盐和糖的摄
入量，避免高血压、糖尿
病等慢性疾病的发生。建
议日常采用低盐、低糖饮
食，但也不宜过于限盐，
部分老年人由于过度限盐
导致低钠低氯，引起肢体
无力。
　　充足的水分摄入。老
年人每天要保持足够的水
分摄入，注意不要一次性
大量饮用，可以分多次少
量饮用。
　　少量多餐，饮食规
律。老年人的肠胃功能较
弱，建议少量多餐、定时
定量，避免过饱或过度饥
饿。注意细嚼慢咽，避免

食用过于粗糙或刺激性强的食物。同时，由于老
年人的运动量较少，胃肠蠕动减弱，容易出现便
秘等问题，日常应增加膳食纤维的摄入，多吃蔬
菜、水果和全谷类食物。
　　注意饮食卫生。老年人肠胃功能较弱，容易
受到食物污染的影响，因此要注意饮食卫生，避
免进食过期或不干净的食物。
　　总之，老年人的营养需求有其特殊性，需要
注意合理搭配，保证营养的全面性和均衡性，并
根据其身体状况及时调整饮食方案，保证老年人
身体健康。


