
失眠的原因是什么

　　徐莹表示，造成老年人失眠的原因主要有
以下几点：
　　生理因素 随着年龄的增长，老年人的生
物钟（昼夜节律）逐渐发生变化，导致睡眠-
觉醒周期紊乱。生物钟的调节依赖于下丘脑的
视交叉上核（SCN），而SCN的功能在年老时
会逐渐衰退，随着年龄增长，调节睡眠的重要
激素——— 褪黑素分泌会减少，从而导致睡眠潜
伏期延长、睡眠维持困难。
　　疾病因素 脑部疾病（如脑梗死、脑出血
会导致脑血量减少）、心血管系统疾病（如心
绞痛导致夜间胸闷、胸痛）、呼吸系统疾病
（如慢性阻塞性肺病导致夜间痰多）等都会影
响正常睡眠，引起失眠。
　　环境因素 室内环境的舒适度对老年人的
睡眠质量有一定的影响，如卧室的光线、温度
以及声音、气味等，都是影响老年人睡眠的因
素。此外，床铺的舒适度、枕头的高度也会对
老年人的睡眠质量产生影响。
　　心理因素 老年人面临着退休、身体健康
状况下降、社会角色转变等多重压力，容易产
生焦虑、抑郁等心理问题。这些心理问题不仅
影响老年人的情绪状态，还可能导致失眠。
　　药物因素 如果睡前服用了异烟肼、麻黄
碱等药物，可能引起失眠。睡前服用利尿剂会
增加夜尿次数，也会影响睡眠。

失眠的表现及危害有哪些

　　失眠的具体表现有以下几方面：
　　入睡困难，即躺在床上长时间无法入睡；
  睡眠维持障碍，指老年人在睡眠过程中容
易醒来，且难以再次入睡；
  早醒，是老年人失眠的另一种常见表现，
老年人可能在凌晨时醒来，且难以再次入睡；
  睡眠质量低下，表现为多梦、睡眠不
深等。
　　长期失眠会带来一系列的危害：
　　可致老年人免疫力下降、心血管疾病
风险增加、认知能力下降等问题，还可
能加剧老年人的焦虑、抑郁等心理问

题，形成恶性循环；
  老年人白天精神状态不佳，如注意力不集
中、记忆力减退等，导致在处理日常事务时感
到困难。此外，失眠还可能影响老年人的社交
活动，降低其生活质量。

如何改善失眠

　　老年人应如何改善失眠？徐莹给出以下几
方面建议：
　　调整作息规律 是改善失眠的第一步，保
持规律作息，有助于调节身体的生物钟，使身
体逐渐适应固定的睡眠-觉醒模式。建议每天
在同一时间上床睡觉，第二天定时起床，这样
可以强化身体的睡眠-觉醒周期，提高睡眠质
量。避免午睡时间过长，建议控制在半小时以
内，也不要太晚午睡。
　　营造良好的睡眠环境 安静、舒适且温度
适宜的卧室，有助于提高睡眠质量。避免在卧
室内进行可能产生噪声的活动，如看电视、听
音乐等。可使用遮光窗帘或佩戴眼罩来遮挡外
界光线，确保卧室的黑暗。适宜的卧室温度有
助于身体放松，更容易入睡。
　　养成健康的饮食习惯 每天按时进食，避
免暴饮暴食或过度节食。多摄入富含维生素和
矿物质的食物（如蔬菜、水果等），并适当补
充富含色氨酸的食物。色氨酸是合成褪黑素的
重要来源，包括牛奶、香蕉、豆腐等。睡前避
免饮用含咖啡因的饮料（如咖啡、茶等）和酒
精类饮品。
　　放松身心 是改善失眠的有效手段之一，
通过放松身心，可以缓解紧张情绪，减轻身体
负担，有助于入睡。
　　药物治疗 如果以上方法都不能有效改善
失眠状况，可以适当服用药物，如安眠药、抗
抑郁药等。药物治疗需要在医生的指导下进
行，以避免药物依赖和副作用等问题。也可以
配合中医疗法进行治疗，如服用中药、应用针
灸等。
　　综上所述，老年人失眠的原因及表现复杂
多样，涉及生理、疾病、心理、环境等多个方
面。因此，在应对老年人失眠问题时，需要
综合考虑多种因素，采取综合性的干预措
施，让睡眠问题得到有效改善。
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柿子虽好 吃错伤身

　　俗话说：“霜降摘柿子，立冬打软枣。”此时的
柿子不仅营养丰富，还具有较高的食疗价值。那么，
吃柿子有哪些好处？哪些人不适合吃柿子？对此，记
者采访了潍坊市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）消
化内科的专家。
  柿子的功效
　　专家表示，柿子性寒，味甘、微涩，归于肺经、
胃经、脾经、大肠经。有生津止渴、润肺化痰、健脾
益胃、预防心脏病等功效。
  柿子有保护眼睛和皮肤的功效。柿子中的胡萝卜
素可以帮助抵御蓝光对视网膜的损伤，部分还可以转
化为维生素A，不仅能更好地保护眼睛，还能促进皮
肤健康。
  柿子中的总酚和类黄酮物质具有抗氧化的作用，
可以帮助清除体内多余的自由基，并预防身体的炎症
反应。
  柿子中的可溶性膳食纤维果胶吸水能膨胀，增强
饱腹感，并促进胃肠蠕动。而不溶性膳食纤维刺激胃
肠机械运动，可预防和帮助改善便秘。并且，柿子中
含有山梨糖醇，具有渗透作用，可进一步促进排便，
改善肠道菌群。
  柿子富含维生素C，吃1个柿子可以满足一般人
群每日维生素C需求量的50%左右，钾含量为151mg/
100g，是苹果的近两倍。
  柿子的禁忌
  柿子含有大量的糖类，可能会影响食欲，普通人
食用柿子每日不宜超过两个，糖尿病患者尽量不要
食用。
  柿子是一种寒性水果，脾胃虚寒者最好不要吃，
以防伤脾生湿。
  贫血的人建议少吃，因为柿子中的鞣酸影响人体
对铁的吸收。
  柿子不宜与高蛋白食物同吃，否则不容易消化。
  过量进食柿子容易出现胃结石，其早期症状表现
为上腹部不适、腹胀、恶心、呕吐、胃绞痛以及腹泻
等，随着胃石的体积增大，逐渐产生上腹部的闷胀、
沉重感、胀痛以及食欲不振等，严重者可能出现胃溃
疡、肠梗阻等并发症。
  专家提醒
　　不要一次性吃太多柿子，不要空腹吃，不吃未熟
的柿子，不吃柿子皮。
  进食柿子后要适当运动，不要静卧；口感发涩的
柿子容易导致胃结石，从而引起腹胀、腹痛，所以不
能直接吃涩柿子。可将涩柿子与其他水果放在一起，
比如苹果、梨等，分层摆放在密封的容器中，大约一
周，柿子的涩味就会消失。
  需要注意的是，一旦怀疑有胃结石，一定要及时
就医。如确诊为胃结石，可通过胃镜下碎石、取石等
治疗手段将胃结石安全排除。不要盲目喝可乐排石，
避免结石进入小肠，引起梗阻，造成更大的伤害。

老年人如何睡个安稳觉

  随着社会人口老龄化的加剧，老年人的健康问
题日益成为人们关注的焦点。失眠作为老年人常见的睡

眠障碍，不仅影响生活质量，还可能诱发一系列身心健康问
题。如何改善失眠？11月3日，记者采访了潍坊市第二人民医院（潍

坊呼吸病医院）老年医学科主治医师徐莹。
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