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健康课堂 微信扫一扫
游戏玩起来
看图猜成语

答 案 见 下
期中缝，也可关
注“ 老 年 生 活
报”微信，回复

“240320”查 询
本期答案（可扫
描本报一版上
方二维码）

3月 18日
6版中缝答案

《看图猜成语》：
1、目瞪口呆；
2、前思后想；
3、思如泉涌；
4、死不瞑目；
5、万念俱灰；
6、坐吃山空。

①

②

③

④

⑤

⑥

3 月 21 日是世界睡眠
日。人的一生中有三分之
一的时间在睡眠中度过，可
以说，良好的睡眠是健康的
基石。专家提醒，不良的睡
眠习惯可增加慢性疾病风
险，拯救睡眠特“困”人需要

“身心同治”，出现睡眠障碍
要及时就医。

睡眠问题知多少？

“白天醒不了，夜里睡
不着”“一夜能醒很多次，
每次醒来都很难入睡”“别
人睡醒一觉精神百倍，我
睡 一 觉 依 然 精 神 疲
惫”……你是否也有这样
的困惑？

种种不良生活习惯正
逐渐夺走我们岌岌可危的
睡眠时间。中国社会科学
院社会学研究所等机构共
同发布的《中国睡眠研究
报告 2023》显示，睡前看手
机、上网是导致睡眠拖延
的因素之一。此外，北京
大学人民医院睡眠医学科
主任韩芳教授介绍，饮酒、
喝咖啡、长期睡眠不规律
等都会影响睡眠质量，成
为健康睡眠的“拦路虎”。

按时上床、按时起床、
规律作息是健康睡眠的重
要保障。专家建议，睡前
如出现焦虑、辗转反侧的
情况，可以进行放松训练，
通过有意识地觉察自己的

呼吸或身体变化，经过有
规律的训练使身体放松，
从而改善睡眠。

睡眠问题需要“身心同治”

睡眠和精神、情绪问题
密切相关，因此睡眠问题的
治 疗 往 往 需 要“ 身 心 同
治”。“大部分焦虑、抑郁患
者都有睡眠障碍，单纯使用
睡眠药物不能从根源上解
决问题，需要配合抗抑郁、
抗焦虑治疗才能达到良好
的效果。”北京大学人民医
院胡大一教授表示，治疗睡
眠问题需要从单纯的生物
模式转向社会、生物、精神、
心理综合治疗。

胡大一介绍，睡眠障
碍也是心血管疾病发病的
因素之一，同时许多心血
管疾病患者也伴随着睡眠
问题。他建议，应当让睡
眠情况成为心血管医生问
诊的重要内容。

面对失眠问题，服用
褪黑素成为许多人的新选
择。“褪黑素有副作用，可
能 会 导 致 第 二 天 昏 昏 沉
沉，长期吃对血压也可能
产生影响。”韩芳提醒，要
科学慎重服用褪黑素，不
能当做药品使用。

专家教您如何睡个好觉

那么如何能睡个好觉
呢？专家介绍，首先晚上应

该放下白天生活的包袱。
饭后散步，睡前听轻松的音
乐、洗个温水澡、做深呼吸
和简单的肢体伸展运动，都
能放松心情，促进睡眠。睡
前 3 小时可以进行 30 分钟
的有氧运动，不过，千万注
意不要在临睡前运动。

其次，有睡意再上床，
而不是去床上等觉。对于
容易失眠的人来说，应在
有睡意的时候才上床，早
早上床的结果往往是“欲
速则不达”，只会加重心理
压力。

夜 间 醒 后 入 睡 困 难
时，尽量避免久卧床上，特
别 是 不 要 在 床 上 思 考 问
题，目的都是为了避免“卧
床”与“不眠”形成条件反
射。如果躺着实在睡不着
的话，可以起来到书房或
客厅做一做放松的事，比
如看看书报、听听音乐，直
到觉得疲倦为止，只是要
避免让自己太过于兴奋。

自我调节，平衡心态也
很重要。不要太计较睡眠
的量，睡眠随年龄增加而减
少，不需要硬性地延长睡眠
时间，不要为偶尔的失眠而
增加心理负担。睡眠是否
质量好，以“精力与体力”恢
复为标准，一味赖在床上，
全部是浅睡眠，无助于提
高睡眠质量，对精力恢复
反而无益。 徐鹏航

世界睡眠日：拯救睡眠特“困”人

要 改 善 身 体 僵 硬 疲
劳，左脚上抬，环抱小腿，
躯干延长；左脚向前，左右
手扶地，右脚向后蹬伸，延
长脊柱；右手撑地左肘起，
肘关节靠近膝盖；向上旋
转，手指向天空，手指延
伸；左手缓慢落在左脚外
侧，右脚向前小半步。身
体重心后移，前后腿伸直，
前腿勾脚，延伸脊柱，慢收
右脚。 苗欣

身体僵硬疲劳
要拉伸

美国一项研究表明，吃糖
多增加冠心病风险，不过来自
蔬菜与水果中的糖除外。研
究显示，从果汁和添加糖食物
摄入的添加糖、总葡萄糖当
量、果糖均与冠心病风险增加
有关，而从蔬菜或水果中摄入
的总果糖当量与果糖均与冠
心病风险增加无关。

具体而言，添加糖与总
糖量摄入越多，冠心病风险
越高，分别增加8%、16%的冠
心病风险。来自果汁与添加
糖的总的果糖当量也增加
12%的冠心病风险。添加在
加工食品或饮料中的果糖

（多以蔗糖或高果糖玉米糖
浆形式加入），可以产生瘦素
抵抗，而瘦素是一种能维持
正常体重的关键激素。吃糖
变胖就由此而来，而且增加
的还是内脏脂肪。

其实，对于糖的危害，早
在 2016 年，就有一项研究指
出，糖比饱和脂肪要“毒”，尤
其是精制糖。有研究发现，如
果冠心病患者连续数周食用
高糖食品，就会出现诸如总胆
固醇、甘油三酯、低密度脂蛋
白、氧化低密度脂蛋白、尿酸、
胰岛素抵抗和糖耐量异常、低
HDL以及血小板功能改变等
异常表现。此外，高糖饮食并
非只增加冠心病风险，还发现
可促进糖尿病前期和糖尿病
的进展。这样更使得心血管
雪上加霜。 杨进刚

吃糖多易患冠心病

肾脏对人体很重要，
那在日常生活中，哪些行
为会对泌尿系统和肾脏造
成损害呢？

憋尿 长期憋尿会导
致尿液在膀胱内长时间停
留，增加细菌感染和结石
形成的风险。因此我们需
要定期进行排尿，避免过
度憋尿。

熬夜 长期熬夜会破
坏人体的生物钟，影响肾
脏器官的休息和修复，所
以我们应当保持良好的作
息习惯，保证充足的睡眠。

吃得太好 特别是高
蛋白、高盐分的饮食，会增
加肾脏负担，容易形成结
石。所以，要提倡均衡饮
食，减少盐分和蛋白质的
摄入，适当增加蔬菜和水
果的摄入，保证营养均衡
搭配。

过度劳累 过度劳累
会使身体处于紧张状态，
影 响 肾 脏 的 正 常 功 能 。
因此我们应该合理安排
工作与休息，避免长期过
度劳累。

饮水不足 饮水不足
会导致尿液浓缩，增加结
石和感染的风险。所以我
们每天应当保证足够的水
分摄入，以尿液颜色白色
或浅黄色为宜，这样能够
进一步降低结石和泌尿生
殖道感染的风险。

另外，如果出现以下
情况，应及时去医院检查：
①尿液中出现血丝、鲜血
或尿色浑浊；②持续腰痛
或下腹部疼痛；③尿意频
繁、尿频或尿急；④尿液颜
色异常，如深色尿液或带
有异味；⑤疲劳、无力或体
重下降；⑥水肿或高血压。

总之，保护肾脏健康
是非常重要的。我们应该
避免上述伤肾的行为，保
持良好的生活习惯，定期
体检，以便及时发现和治
疗肾脏疾病。 李菲

这五件事最伤肾

问：通常只有血糖特别
高的人容易产生眼底视网
膜病变？

王洪格：这种说法是不
科学的。因为糖尿病视网
膜病变的病因是复杂的多
因素的，有些人即使血糖在
正常范围内，也可以发生糖
尿病性视网膜病变。所以

致病原因要从以下几方面
来考虑：

1、病程 一般来说在
糖尿病病程五年以上者出
现糖尿病视网膜病变的约
有 25%，病程十年以上的有
60%，病程十五年以上的约
为 80%，二十五年以上发病
率几乎100%。

2、血糖 高血糖是糖
尿病患者发生和加速糖尿
病视网膜病变，增加黄斑水
肿 的 一 个 重 要 的 危 险 因
素。患者的血糖水平和视
网膜病变严重程度是有相
关性的，但是并不是说血糖
控制正常了就不会发生眼
底病变，所以也要经常进行
眼底检查。

3、血脂 有研究表明，
糖尿病视网膜病变患者血
清中的总胆固醇，甘油三酯
以及低密度脂蛋白等君糖
尿病不伴有糖尿病视网膜
病变的患者增加，而高密度
脂蛋白等较糖尿病不伴有
糖尿病视网膜病变的患者
降低。

4、血压 收缩压和舒
张压增高与糖尿病视网膜病
变严重性相关联。高血压，
尤其是收缩压升高，是糖尿
病视网膜病变的一个重要的
危险因素。高血压对糖尿病
微血管病变的发生和发展起
着促进作用。

此外，基因、种族、妊娠
等原因也会引发和参入视
网膜病变。

问：没 有 严 重 影 响 视
力的眼底病可以暂时不用
处理？

王洪格：不是的，这种
认识是错误的。因为视力
并不能完全反映眼底病变
的程度，仅看视力，会贻误
眼底病变的及时诊断和治
疗。有些患者病变很严重
了，黄斑未受累及，视力仍
旧很好，如：

1、视力下降 我们通
常检查的视力是指黄斑区
的中心视力，当病变累及黄
斑时，可能会导致患者视力
下降，主要是由于眼底病变
会累及黄斑部，从而会引起

患者出现视力下降的情况。
2、视野缺损 如果患

者的眼底病变比较严重，可
能会导致视野缺损，会导致
患者的视野范围缩小。

3、视物变形 如果患
者的眼底病变比较严重，可
能会导致患者的视网膜黄斑
区出现异常，会导致患者的
视物出现变形的情况，甚至
还会出现视物重影的现象。

4、眼底出血 眼底出
血是指眼底视网膜上原始
血管或者新生血管发生破
裂 ，血 液 进 入 到 玻 璃 体
腔，患者可能会出现严重
视力下降、眼前黑影飘动
等症状。

5、视网膜脱离 视网
膜脱离是指视网膜神经上
皮和色素上皮出现分离，视
网膜出现裂孔、牵拉等情况
时，就会发生视网膜脱离。

0532-66988718
栏目热线

名医在线

本期《名医在线》特邀
青岛华厦眼科医院副院
长、眼底病科主任王洪格
为您讲解“视网膜病变防
治路上的误区”

眼底视网膜病变 并非“糖尿病人专利”


