
康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962288 投稿：pjx@wxjt.com.cn 读者来信：dzlx@wxjt.com.cnB22013年12月9日 星期一

养生 /

! !老年人新陈代谢减慢，精力消耗较少，一
般睡眠时间较少。但许多老年人由于自身内
分泌系统和中枢神经系统功能的变化、某些
躯体疾病如老年性皮肤瘙痒以及从工作岗位
退下后心情忧郁等，扰乱了大脑皮层调节功
能，常常患有失眠症。
对于老年失眠患者，适当给予镇静安眠

药以改善失眠状况是可以的，安眠药确实能
改善一部分患者的睡眠质量、延长睡眠总时
间及减少梦中惊醒的次数，但要特别注意此
类药物可能带来的不利因素。镇静安眠药可
能造成思维迟钝及日间疲劳等症状，还可能
引发药物的依赖成瘾，安眠药能加深中枢抑
制，所以呼吸道阻塞性疾病或睡眠呼吸暂停患
者不宜服用安眠药。而且安眠药对于老年人的
另一种常见副作用是可能更容易引起肝肾功
能的损害。随着增龄，老年人肝脏、肾脏等重要
代谢器官的功能逐渐减退，如果经常服用安眠
药，就更加加重相应脏器的负担，从而导致肝
肾功能损害，出现黄疸、浮肿甚至肝肾功能衰
竭。而对于青光眼及重症肌无力患者，应禁用
安定。此外，喝酒后不宜服用安眠药，酒精和安
眠药一样有抑制中枢神经作用，不要同时使
用，以免中枢神经过度抑制造成伤害。
因此，发生失眠时，最好不要急于使用安

定类药物，应首先设法找出失眠的原因，并想
方设法消除这些原因。首先要调整生活方式，
养成良好的生活规律。上床之前，应确保自己
的情绪平稳，人处在放松的状态之中；睡下之
前，可做一些有助于放松自己大脑的活动，此
外做一会儿瑜伽功，用温水泡脚也有助于放
松。每天睡觉和起床的时间尽可能固定。其次
要多参与社会活动，多与家人邻居等交流，排
除寂寞和失落感，保持心情愉快舒畅。第三要

坚持适当的体育锻炼，如太极拳、气功及慢跑
等，但锻炼时间的选择非常重要，晚上锻炼会
导致失眠。第四，可以调节饮食，如睡前饮用
一杯牛奶，每晚吃一个苹果，都可以起到一定
的催眠作用。晚饭不要吃得太多，下午和晚上
最好不要喝茶、饮用咖啡，睡前不宜抽烟喝
酒，也应避免搓麻将、下棋。
安定类药物的半衰期长短不一，临床上

常用的有长半衰期药物如：地西泮（安定）、氟
西泮（氟安定）等；中长半衰期药物如：硝西泮
（硝基安定）、奥沙西泮、替马西泮、劳拉西泮、
艾司唑仑（舒乐安定）、阿普唑仑（佳静安定）
等；短半衰期药物如：三唑仑、咪哒唑仑。这两

种短半衰期的安定类药物的半衰期均小于 !

小时，且代谢产物多无活性，次日宿睡现象较
少，可以作为短期使用的理想用药选择。使用
时应从小剂量开始使用，一段时间以后更换
一种，以减缓耐药性的产生。而对于睡眠不
深、彻夜多梦和易醒者应选用作用时间相对
较长的安定类药物。此外，一些中成药也有一
定效果，可酌情选用。
特别提醒的是，老年人出现失眠时千万

不要自作主张服用安眠药，如确需服用安眠
药，也应去医院请专科给予诊治。

!作者单位"复旦大学附属中山医院老年

病科#

老年人失眠慎用安眠药
! 陆明 蔡映云

! ! ! !冬季最显著的天气特征是气温低，人们
常常特别关注低温寒冷对健康的影响，殊不
知，冷锋过境、冻雨和降雪等“坏天气”对人体
的健康和负面影响也很大。

冷锋过境谨防病变
“冷锋”是一个气象名词，具体是指冷空

气与暖空气的交接面，而这个交接面是被冷
空气推动的（也就是冷空气势力更强大些）。
冷锋过境是一种天气突变，主要表现于气温、
气压、降水、风向风速的突然变化。按气候规
律，我国大陆各地冷锋过境的次数均很多，时
段也很长，从秋到春，以冬季最为频繁。

冷锋过境对人体健康的影响是很明显
的，其中心血管病患者对此最为敏感。每当冷
锋来临，在气温由高变低、风力由小变大的转
换期内，心脏疾病发作频繁，有一半左右的心
肌梗塞和冠心病患者，病情不同程度地加重。
风湿性关节炎患者对冷锋过境也较为敏感，
约有 "!#的关节炎患者，在冷锋过境前 $%

小时疼痛开始加强，冷锋通过时疼痛最甚，冷
锋通过后疼痛逐渐减轻。此外，支气管哮喘、
肺结核咯血等病症都随着冷锋的逼近而加
剧。

冻雨天气对健康不利
冻雨，顾名思义就是雨滴与下垫面或空

中物体相碰，立即冻结于表面的雨。冻雨的形
成过程，可以用“滴水成冰”来形容；冻雨形成
后的景象，可以用“晶莹剔透”来形容，树枝、
电线、枯草……所有暴露在室外的东西都被
一层厚厚的冰包裹着，显得十分美丽。
冻雨天气对人体健康是十分不利的。首

先，冻雨的形成，表明近地层空气温度低于
&!，天气寒冷，容易诱发呼吸道和心脑血管
方面的疾病。冻雨降落时打到脸上或手上，容
易直接导致冻伤。所以，冻雨天气发生时，必
须做好防寒保暖工作。室外行走，要戴上帽子

和手套，穿在最外面的一层衣服最好具有较
强的防水防风功能。其次，冻雨形成时，大气
是有逆温层的，带污染物的空气向上扩散时
“无路可走”，只好向下蔓延，从而加重了大气
污染，使得人们最容易吸入包括 '(%)!在内
的微小脏颗粒。

雪对健康也有不利
雪对人体健康有很多益处，民间就有“雪

水是良药”的说法，但也不可忽视雪对健康的
一些不利影响。比如在城市，尤其是工矿城
市，由于大气污染比较严重，降雪的过程中以
及形成积雪以后，雪颗粒都会吸收许多污染
成分，从而产生类似酸雨的“酸雪”，人们如果
饮用了这样的“酸雪”，可直接加重哮喘患者
的病情。
雪对健康最普遍的影响是容易导致雪盲

症，一般发生在雪后天晴、气温较低的白天。
形成此病的主要原因是太阳光中的紫外线经
雪地反射到人眼的角膜，从而引起角膜损伤。
其症状是畏光、流泪、奇痒、刺痛、水肿、异物
感等。
此外，降雪之前的天气形势，一般不利于

污染物向高空排放；而降雪后，一般都大幅降
温（即通常说的“雪后寒”）；积雪中行走也容
易跌摔。凡此种种，对人体健康都非常不利。

! ! ! !粥为我国传统饮食方法之
一，我国民间素有冬至吃赤豆粥、
腊月初八吃“腊八粥”、腊月二十
五吃“八宝粥”的习俗。在天寒地
冻的严冬，一碗暖彻全身的热粥，
既可祛寒，又给营养，若在其中加
入一些入药食物，还有疗疾之效，
可谓好处多多。

" 赤豆粥 赤豆 $&&克，粳
米 !&&克，加红糖少许以水同煮
制粥。赤豆被李时珍称为“心之
谷”，此粥具有清心养神、健脾益
胃、利水消肿、减肥美容功效，适
用于心烦不安、脾虚水肿、下肢湿
气、小便不利、大便溏薄、身体肥
胖、产后乳汁不足等症。

" 腊八粥 粳米 $&&克，花
生仁 %&克，黄豆 %&克，莲子肉
%&克，红枣 %&克，加水同煮作
粥。此粥具有健脾益肾、滋补虚损
功效，适用于久病体虚、脾肾不足之人。中
医认为，脾、肾分别为人“后天”与“先天”之
本，脾肾充盛，身自强健，“正气存内，邪不
可干”。

" 八宝粥 粳米 $&&克，绿豆 $&克，
花生仁 $&克，红豆 $&克，薏仁 $&克，桂圆
肉 $&克，莲子肉 $&克，枸杞子 $&克，加水
同煮制粥。此粥具有清热利湿、养心安神、
补脾益肾功效，适用于体虚乏力、少气懒
言、面色萎黄、失眠少寐、食纳不佳、肢肿、
泄泻等症，健康人食用可强身健体。
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! 霍雨佳

冬季警惕几种“坏天气”


