
老年“血糖感知”能力减弱

老年糖尿病患者是低血糖

的高发人群，这并非偶然。

首先，随着年龄增长，老年

人的身体机能逐渐衰退，肝脏

和肾脏清除降糖药物的能力下

降，使得药物代谢缓慢。

其次，老年人的“血糖感知”

能力也会减弱，当血糖开始下降

时，身体发出的预警信号变得迟

钝或不明显，等老人自己感知

到，可能情况已十分危险。

此外，老年人消化功能减弱，

或因牙齿原因可能导致进食不

足，服用各种药物之间的相互作

用也可能增加低血糖的风险。

不典型的症状，致命的后果

当糖尿病患者的血糖值低

于3.9mmol/L时，就已经进入了

低血糖的范畴，需要立即进行干

预。

通常，低血糖会引发一些

交感神经兴奋症状，如心慌、手

抖、出冷汗、饥饿感等。但是在

老年患者身上，这些信号常常变

得不典型，甚至完全缺失。他们

可能仅仅表现为头晕、乏力、胸

闷，或者出现情绪上的异常，如

焦虑、烦躁、易怒、行为古怪等。

这些症状很容易被误认为是“老

糊涂了”或“心情不好”，从而延

误了宝贵的救治时机。

一旦低血糖发展到严重阶

段，后果将不堪设想。患者会出

现嗜睡、意识模糊、抽搐，最终陷

入昏迷，甚至直接导致死亡。

将预防作为第一道防线

首先，制定个体化的血糖

目标。不要盲目追求“严格控

糖”，对于有严重低血糖病史、

预期寿命较短或伴有严重并发

症的老年患者，医生通常会个

体化适当放宽血糖控制目标。

其次，保持均衡的饮食与

合理运动。饮食上，要定时定量

进餐，避免漏餐或延迟进餐。运

动方面，要选择规律、适度的运

动，避免在空腹或血糖控制不佳

时运动。老年糖尿病患者应严

格限制饮酒，尤其严禁空腹饮

酒。因为酒精会抑制肝脏的糖

异生作用，并且会和一些降糖

药产生作用，极易导致低血糖。

第三，外出时做好万全准

备。无论是旅游还是日常外出，

都要将安全放在首位。糖尿病患

者记得随身携带“三件套”：快速

血糖仪、糖果或饼干等食品，以及

一张个人信息卡或手环。陈基敏

“很多人觉得睡觉时‘憋口

气’是小毛病，忍忍就过去了，其

实这可能是睡眠呼吸暂停发出

的健康警报。”在镜乾呼吸病专

题会上，山西医科大学第一医

院呼吸与危重症医学科主任、

睡眠中心主任任寿安接受《老

年生活报》采访，针对目前高发

的睡眠呼吸暂停问题，进行专

业科普解读。

高发诱因：
年龄、激素与习惯的“三重叠加”

任寿安表示，睡眠呼吸暂停

的患病率会随着年龄增长而显

著上升，老年人群是高发群体，

其中女性在绝经后更需注意。

这一变化的原因与激素对肌肉

状态的影响有关。任寿安解

释，激素水平的波动会导致咽

喉部肌肉松弛，就像人年老后

面部、四肢肌肉会松弛一样，咽

喉部肌肉松弛后，夜间睡眠时

就容易出现气道堵塞，进而引

发呼吸暂停。

除了年龄和激素因素，老年

人身体机能衰退带来的多重变

化，都可能会成为睡眠呼吸暂停

的诱因。随着年龄增大，肌肉弹

性下降，咽喉部支撑力减弱，睡

眠时气道就容易塌陷。不良生

活习惯和身体状态也会加剧风

险。任寿安特别强调，体重增加

会导致颈部脂肪堆积，进一步挤

压气道空间，让呼吸暂停的频率

和严重程度都显著上升。此外，

甲状腺功能低下、内分泌疾病等

老年常见基础病，也会间接提高

睡眠呼吸暂停的发病率，需要在

临床诊断中重点关注。

潜藏危机：
不止睡不好，更伤全身健康

“睡眠呼吸暂停绝不是‘睡

不好’这么简单，它可能诱发多种

严重疾病。”任寿安提醒。他提到，

临床中已发现多例因过度饮酒诱

发睡眠呼吸暂停患者猝死的案

例。酒精对中枢神经系统的抑制

作用，会导致咽喉部肌肉进一步

松弛，使本就狭窄的气道堵塞。

此外，长期反复的呼吸暂

停，还会导致睡眠结构紊乱、血

氧饱和度下降，进而增加高血

压、冠心病、脑卒中等心脑血管

疾病的发病风险，严重影响老年

人的生活质量和寿命。

科学应对：
生活调整、医学干预双管齐下

针对老年睡眠呼吸暂停患

者，任寿安给出了“生活调整+

医学干预”的综合应对方案。

在生活方式上，要注意控制

体重，通过合理饮食、适度运动

减轻体重。养成侧卧位睡眠习

惯，侧睡可以避免舌根后坠堵塞

气道。同时要严格戒烟限酒，烟

酒都会刺激呼吸道，酒精的中枢

抑制作用会加重睡眠呼吸暂停

的症状。

在医学干预方面，任寿安建

议出现睡眠呼吸暂停症状的老年

人，及时到医院睡眠中心就诊。

医生会通过睡眠监测、甲状腺功

能检查等手段明确诊断，并根据

病情采取相应治疗措施——若存

在扁桃体肥大、气道结构异常等

问题，可考虑外科干预；若症状不

是特别严重，则可通过无创呼吸

机等手段改善症状。

“健康无小事，睡眠质量直

接关系到生活品质。”任寿安呼

吁，关注自己及家人的睡眠状况，

一旦发现异常应及时就医，远离

睡眠呼吸暂停的“隐形威胁”。

警惕睡眠中的“隐形威胁”！
山西医科大学第一医院专家详解睡眠呼吸暂停应对方法

多吃新鲜蔬果
新鲜蔬果富含类黄酮、

维生素 C、番茄红素等生物

活性物质，具有抗氧化、防癌

症等作用。其中，韭菜、大蒜、

葱类蔬菜、十字花科蔬菜等可

显著降低胃癌发生风险。

多吃全谷物
调查显示：大量食用全

谷物（小米、玉米、高粱、燕麦

和荞麦等）可将胃癌风险降低

13%，大量食用精制谷物会使

胃癌风险增加36%。

多吃非发酵豆制品
豆制品分为发酵豆制品

（如腐乳等）和非发酵豆制品

（如豆浆、豆腐、豆干等）。大

豆中含有有益化学成分，如

皂苷和大豆异黄酮，而发酵

豆制品含有大量盐分和致癌

的亚硝酸盐化合物，或会抵

消其有益成分的抗癌作用。

多喝绿茶
茶叶中富含茶多酚等多

种生物活性物质，有助抗氧

化、抗癌，适度饮茶还可以调

节血脂、血压，有助降低卒中、

肠癌等风险。注意不要泡得太

烫、太浓。 刘旭晨

常吃4种食物
降低胃癌风险

糖尿病还要预防低血糖？
没有明显先兆却可能致命，饮食护理不容忽视

对许多糖尿病患者而言，“控糖”
似乎是治疗的全部核心，他们却常常
忽视了另一个同样致命的敌人——
低血糖。尤其对老年糖尿病患者，低
血糖的风险其实更高，症状更隐蔽，
后果也更为严重，堪称一位潜伏在身
边的“隐性杀手”。
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