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改善“睡眠卫生”
治失眠
对 于 不 同

原 因 导 致 的 失
眠，治疗方法是
否 会 有 所 不
同 ？ 北 京 市 西
城 区 平 安 医 院
院长、精神科主
任 医 师 肖 存 利
近 日 接 受 记 者
采访时表示，在
治 疗 失 眠 的 过
程中，改善睡眠
卫生是关键，因
为 它 直 接 影 响
着 我 们 的 生 物
钟 和 睡 眠 质
量 。 它 就 像 进
食一样，长期形
成 的 习 惯 让 我
们 在 特 定 时 间
感到饥饿，这背
后 其 实 是 胰 岛
素 等 激 素 的 分
泌 在 起 作 用 。
同样，当身体需
要休息时，与睡
眠 相 关 的 激 素
也 会 发 出 信
号。然而，长期
倒班、持续警觉
以 及 咖 啡 因 等
因 素 都 可 能 干
扰 自 然 的 生 理
过程。

不 管 哪 一
类 因 素 引 发 失
眠，直接用药并
不是首选方案，
改 善 睡 眠 卫 生
习 惯 是 第 一
步 。 建 议 在 睡
前 四 至 五 小 时
内 避 免 饮 用 咖
啡和茶，不进行
过 于 激 烈 的 活
动。同时，使睡
眠 环 境 光 线 柔
和，可以尝试使
用香薰、瑜伽、
听 音 乐 或 泡 热
水澡等来帮助放
松身心，营造一
个宁静、舒适的
睡眠环境，降低
交感神经 的 活
跃度，让副交感
神经兴奋起来。

每 个 人 的
睡眠习 惯 和 联
动机制都不同，
需 要 找 到 适 合
个 人 的 方 法 来
帮 助 入 睡 。 包
括 调 整 睡 眠 环
境，改变饮食习
惯 ，增 加 运 动
等 。 通 过 转移
注意力，通过运
动、训练，产生只
要干这个就会睡
着的正性暗示。

一首《诺言》让菏泽小伙
郭有才火了，同样“翻红”的还
有一座很多当地人都没听说
过的菏泽南站。

据网友分享，郭有才先前
在菏泽多个繁华的商场前直
播，因总被驱赶，最后才选了
因早已停办客运业务而鲜有
人烟的菏泽南站。没想到的
是，年代感十足又略显寂寥
的菏泽南站与郭有才的直播
风格完美适配，复古的装扮、
歌曲、背景，让郭有才的直播
间独具特色，质朴而向上的
农村小伙形象让他瞬间爆
红。大量网友专程来到菏泽
南站，现场听郭有才唱歌。
沉寂了许久的菏泽南站，瞬
间人声鼎沸，以另一种形式
被很多人熟知。

建 于 1978 年 的 菏 泽 南
站，是新乡至兖州铁路线上的
一座四等车站，离新乡站167
公里，离兖州站 147 公里，早
些年曾有过少量的客运业务，
菏泽旅客可以从这里出发去
往河南方向或兖州方向，后续
随着高速公路路网的发达，以
及京九铁路上的菏泽站通达
性越来越广，菏泽南站的旅客
越来越少，后续便停止了客运
业务。

现在菏泽南站广场每天
都会涌入大量来听郭有才唱
歌的听众。如今的菏泽南
站，门前铺上了柏油路，人头
攒动，其地标意义早已超过
其交通属性。 常青

被郭有才带火的
“菏泽南站”

当前，人工智能（AI）加
速发展，“AI+养老”正在成
为新的风口。“AI+养老”发
展现状和前景如何？该从
哪些方面重点发力？

“叫一声，服务就到”

“小丽，小丽，请放一
段《朝阳沟》。”家住河北省
石家庄市的宋丽霞话音刚
落，房间里随即响起一段
气韵嘹亮的戏曲声。

“小丽”是一款智能电
子 屏 。 通 过 语 音 识 别 功
能，只需用户发出口头指
令，就能打电话、看电视、
浏览新闻、查询信息……

目前，数字技术适老
化大多是在原版软件上进
行改造，较少研发专门适
配老年人群的应用，无法从
根本上解决数字平台适老
化问题。为此，不少用户呼
吁，数字技术适老化，不能
仅停留在“改造”上，应该从
产品设计之初就开始“适
老”。人工智能的发展，为实
现这一目标提供了可能。在
AI技术支持下，养老设备的
针对性、交互性、智能性大
大增强，养老服务的便捷
性、精准度也明显提升。

在 AI技术助力下，“智
慧养老”领域新产品不断上
架：一键通呼叫、智能烟感
器等设备，为老年人提供实
时健康监测、预警自动化服

务；护理机器人、家务机器
人等前沿产品加速落地；智
能升降沙发、防走失定位
鞋、气囊防摔衣等全方位呵
护老年人生活……

“像真人一样陪伴左右”

对不少老年人来说，
“AI+养老”不仅让操作更简
单、生活更便捷，还提供了
情感上的交流陪护功能。

“云云，你觉得我今天
穿这款连衣裙怎么样？”“很
漂亮！就是有点薄，外面是
阴天，最好带件外套哦。”

这是郑州的王婕阿姨
与她的保姆机器人“云云”
之间的对话。这款机器人
的主要功能是智能陪护。

目前，市场上已经有
多款像“云云”这样的老年
陪护机器人。播音乐、陪
聊天、帮做家务、健康咨询
……借助大语言模型，这
些机器人拥有较强的语言

学习、理解和生成能力。
它能根据老人不同的兴趣
爱好、脾气性格，实现更加
自然、流畅的交流。对这
些机器人而言，与老人的
每 一 次 对 话 都 是 一 次 训
练，帮助其不断优化服务
质量，让老年人感受到更
贴心的情感陪伴。

天津、上海等地部分
养老机构，已经配备了陪护
机器人，主要功能是陪老人
下棋、唱歌及日常交流。这
有效缓解了养老产业人力
不足的短板。据统计，中国
养老护理员的总需求量已
达600万名，而目前从业人
员仅50万名。“AI+养老”在
一定程度上对真人护理员
形成了替代或补充作用。

养老产业将更加人性化

目前，“AI+养老”还没
有达到完全替代人工的水
平，许多发展模式正在探

索之中。“现阶段相关产业
主要集中在餐饮、护理、保
健等基础养老服务方面，
老年人多元化、差异化、个
性化的需求，还未得到完
全满足，这其中蕴含着巨
大发展机遇。”国家发展改
革委副秘书长张世昕说。

AI 技术的发展与目前
的养老需求相比也存在脱
节问题。一方面，由于产品
价格普遍昂贵，AI产品在养
老市场总体渗透率不高。
另一方面，现阶段“AI+养
老”的服务种类较为单一，
大多局限于护理、康复和陪
伴3种功能，远程医疗等更
为精细化的服务需求还有
待开掘。此外，对于老年人
而言，AI 技术是一把双刃
剑，如何让AI赋能养老产业
的同时，保护好老年人日常
隐私及健康数据，杜绝“AI
拟声”“AI 换脸”等网络骗
术，有待进一步从技术和制
度上进行规范。

2023年，中国老年用品
市场规模已达5万亿元。专
家预测，未来10年，AI技术
将加速渗透到养老领域，重
点在智能家居、可穿戴设
备、机器人等方面发力，同时
融合5G、深度学习、大数据等
先进技术，实现高精度服务、
智能人机交互、安全可信运
维等目标。届时，养老产业
将更加人性化。 卢泽华

智慧养老方兴未艾

“AI+养老”，晚年更美好

浙江某居家养老服务中心的医护人员用健康一体浙江某居家养老服务中心的医护人员用健康一体
机为老人测血压机为老人测血压。。


