
春天阳气生发，脾胃在中

医里被称为“后天之本”。吃进

去的食物，要靠脾胃运化，才能

变成气血。春分这个时候把脾

胃养顺，就像给身体的“发动

机”做一次调校，为接下来一整

年的运转打好基础。日常养脾

胃，可以怎么做？

饮食上，尽量清淡一点，少

油腻、少暴食；吃饭不要太急，让

胃有时间慢慢消化；饭后可以走

一走，让气机自然流动。同时也

要注意作息。熬夜、久坐、情绪

紧张，都会影响脾胃的运化。

“胃气一顺，百脉皆安。”当

脾胃和顺之时，食物更容易消

化，身体不容易发胀、发沉；气血

运转顺了，人也会更有精神；睡

眠、体力，甚至情绪，都可能变得

更稳定。

顺应时令，让气机舒展，

能把脾胃慢慢养顺，身体就像

一棵刚刚回暖的树，根稳了，

枝叶自然生长。 长城

春季养脾胃，这样做
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03 健 康

除鼾症外，老年人还常被

失眠、不宁腿综合征、昼夜节

律紊乱困扰。杨嵘给出适合

老年人、简单易坚持的睡眠改

善方案，兼顾鼾症与失眠人群。

患有鼾症的老人，他强调

侧卧+忌口是关键。坚决侧睡、

拒绝平躺，枕头适当垫高，避免

舌根后坠堵塞气道；滴酒不沾，

酒精会松弛咽喉肌肉加重缺

氧；坚持低盐低脂饮食，控制

体重，减轻颈部脂肪压迫。

针对失眠的老人，他提醒

规律作息+安静环境。卧室保

持全遮光、安静，一丝微光或

噪音都可能影响入睡；固定上

床、起床时间，不赖床；白天小

憩不超过30分钟，下午3点后

不再补觉，避免恶性循环。

针对广大中老年朋友，杨

嵘建议要从运动+情绪+治慢

病三方面入手。每天 25～30

分钟中等强度有氧运动，如快

走、太极、慢跑，是天然“助眠

药”；保持心态平和，避免大喜

大悲、过度焦虑；积极控制高

血压、糖尿病等基础病，病根

去除，睡眠才能根本好转。

掌握护眠法，从睡姿、作息、运动入手

远离睡眠困扰，安享健康晚年

睡好觉 胜吃药
睡眠是健康的基石，对老年人尤为重要。数据显示，50岁以上人

群中约40%-50%存在睡眠问题，60岁以上占比更高达50%-60%。失
眠、打鼾、睡不醒等问题，正困扰着众多银发族。近日，本报记者采访
了青岛市第三人民医院耳鼻喉头颈外科主任杨嵘，围绕老年人常见睡
眠障碍、鼾症危害、科学干预等问题进行科普，帮老年朋友远离睡眠困
扰，安享健康晚年。

对有高血压、糖尿病、脑

梗等基础病的老人，睡眠质量

直接决定慢病控制效果。杨

嵘表示，睡得稳、氧气足，血糖、

血压更平稳，脑梗患者恢复更

快；长期睡不好，免疫力下降，

慢病易加重、并发症增多。

他再次强调，很多老人血

压、血糖控制不佳，根源是鼾

症导致的夜间缺氧。先解决

睡眠问题，再配合规范治疗，

慢病管理事半功倍。

睡眠占据人生三分之一

时光，更是老年人健康长寿的

基石。杨嵘呼吁，全社会共同

关注老年人睡眠，早识别、早

干预、早治疗，别让小失眠拖

出大毛病，让每一位老人都能

睡安稳觉、享健康晚年，真正

实现睡个好觉，活得更好。

慢病老人睡好觉，比吃药更关键

“打呼噜不是睡得香，而

是病！”杨嵘明确说。鼾症，全

称阻塞性睡眠呼吸暂停低通

气综合征，核心是睡眠呼吸

时上气道狭窄塌陷，气流震

动产生鼾声，严重时呼吸反复

暂停，身体整夜反复缺、复氧。

专家介绍，这类老人多

有短脖子、圆脸蛋、舌体肥大，

常伴有鼻炎；夜间鼾声大且间

断，白天嗜睡、记忆力明显下

降。长期夜间缺氧危害极大：

刺激升压物质分泌，引发晨起

血压高、低压高、压差小，诱发

高血压、冠心病、心律失常，

增加猝死风险；损伤脑细胞，

加速认知衰退，大幅提升阿

尔茨海默病风险；扰乱代谢，

加重糖尿病、高血脂，降低免

疫力。

杨嵘强调，高血压、心脑

血管疾病患者中，约50%病根

是鼾症。老人若鼾声大伴呼

吸停顿、晨起头晕、白天嗜睡，

或慢病控制不稳，一定要尽快

到耳鼻喉科或睡眠专科做睡

眠监测，早干预、防重症。

打鼾不是睡得香
而是“病”

记者 王镜
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延伸阅读

3月21日是第26个世界睡眠

日，为进一步关注全民睡眠健康，青

岛大学附属医院睡眠医学中心联合

老年保健科、神经内科、呼吸与危重

症医学科、内分泌科、耳鼻咽喉科、

麻醉科等多学科专家，于3月20日

在崂山院区成功举办大型睡眠健

康公益义诊活动。

义诊聚焦群众普遍关注的失

眠、鼾症、日间嗜睡等睡眠问题，为

市民提供免费睡眠健康咨询、专业

查体、物理治疗体验等便民服

务，广泛普及科学睡眠知识，引导

公众重视睡眠健康，推动睡眠疾

病早发现、早干预、早治疗。

青大附院睡眠医学中心王琳

主任表示，此次多学科联合义诊，

是医院推进睡眠医学规范化建

设、提升多学科协同诊疗水平的

重要举措。通过优质医疗资源下

沉一线，进一步强化了医院在睡眠

疾病预防、筛查、规范诊疗等方面

的专业优势，切实提升了公立医院

公益服务能力与健康保障水平。

优质睡眠 美好生活

我们总习惯把失眠的原因归
咎于“压力山大”或“想得太多”，但万
万没想到，你可能忽略了一个藏在
身体里的“睡眠开关”——肠道。

那些在肠道里安家的万亿细
菌，不仅管着消化，还悄悄操控着
睡眠。科学家们发现，失眠患者
的肠道里，一种关键的“助眠菌”严
重不足！具体来说，与健康人群
相比，长期睡不好的人，肠道中有
多达39种能产生“丁酸盐”的细菌
数量明显减少，他们血液中的丁
酸盐水平也远低于常人。

“丁酸盐”就是我们身体里自
带的“天然安眠药”！它是由肠道
里的“好细菌”们，在“吃掉”你吃进
去的膳食纤维后，产生的宝贵物
质。随后，它会随着血液循环一路
抵达大脑，精准地抑制住那个让
你保持清醒的“捣乱分子”——食
欲素神经元。当这些神经元被丁
酸盐“安抚”下来，你的大脑才会发
出指令：“可以睡了。” 任敏

睡不好
肠道或缺“助眠剂”


