
睡眠是维护身体健康和中
枢神经系统功能正常必不可少
的生理过程，人的一生中，三分
之一的时间都在睡眠中度过，因
此睡眠对于每个人的心理和生
理健康都有至关重要的作用。

睡眠障碍是指睡眠的数量、
质量、时间或节律紊乱。引起睡
眠障碍的原因有很多，包括生
理、心理、环境因素改变，药物、
神经系统和躯体疾患等。常见
的睡眠障碍症状包括失眠、睡眠
过多、异态睡眠、睡眠节律紊乱
等等。

生活中，我们最常见的睡眠
障碍就是失眠，即由于入睡或睡
眠持续困难而导致的睡眠质量和
时间下降，不能满足机体需要，进
而影响正常社会功能。随着人们
生活节奏加快，工作压力增加，失
眠患者越来越多。在国外，失眠
患病率约为20%~30%，我国目前
尚缺乏大样本的流行病学统计资
料。

失眠的治疗包括心理辅导
和药物治疗。其中，睡眠卫生知
识教育有助于养成良好的睡眠
习惯，减少患者对失眠的过度关
注和恐惧。严重的失眠患者会

伴发焦虑和抑郁，需要到精神科
给予对症治疗。日常生活中，下
列注意事项一定要关注：

1. 失眠者应尽量缩短午睡
时间，或者不午睡，下午不喝含
咖啡因的饮料（如浓茶、咖啡或
可乐），睡前勿饮酒。

2.睡前不看情节刺激、离奇
曲折的影音视频，以免引起较大
的情绪波动，不易入睡。

3.睡前2小时内不做剧烈运
动，有晚饭后散步、跳舞习惯者
可适量而行。睡前 1 小时内不
能大量饮水，以免睡眠中途去洗

手间而影响睡眠。
4. 不躺在床上长时间看手

机、看电视或者影音视频等。
5. 如果躺在床上睡不着的

状态持续超过半小时，应离床，
做一些单调的活动如看些轻松
的散文、欣赏自然风景图片等，
待有睡意再上床。

俗语说“一夜睡好觉，精神
胜百倍”，睡眠质量的好坏关系
到第二天的精力是否充沛。希
望读完本文，读者能够睡得香、
身体倍儿棒。

（满玉红）

“终于熬过了一冬”，春天来临，不少患心脑血管疾
病的老人发出类似感慨，把晨练提上了“议事日程”，对
于春寒料峭的初春，晨练还是有讲究，一起看看吧。

血压高晨练先吃点东西

不少高血压患者喜欢空腹晨练，结束后再吃早饭，
营养科专家提醒，其实这样不科学。

身体内的营养物质经过一夜的消化吸收，身体正
处于低代谢阶段，如果不在运动前得到一些补充，很容
易会引起心脑血管疾病。此外，空腹晨练时，所需能量
来自体内脂肪的分解，人体血液中游离脂肪酸的浓度
会增加，如果蓄积太多，会使体内的甘油三酯增加，会
引起或加重老年人冠心病及动脉粥样硬化，对高血压
患者来说影响尤其大。

但是晨练前也不能吃得过饱，否则运动时身体各
部位会供血不足。建议老年高血压患者晨练前可选择
豆浆、牛奶搭配清淡易消化的主食，这样既可以供给晨
练活动能量的需要，又不用过分消耗体内储存的脂肪。

血管不好晨练别乱“杠腿”

“杠腿”就是用一条腿站立，把另一条腿放在杠子
上循环往复做摩擦的运动，这种运动并非适合所有老
人，医师专家提醒，血管有粥样硬化问题的老人，长期
进行该项运动，可能会对腿部静脉造成损害。

下肢静脉一般分为浅表静脉和深静脉。浅表静脉
位于皮肤表层，其功能是收集表浅的血液;深静脉位于
肌肉和纤维组织之间，其功能是将静脉血回流至心脏。
当老人将腿放在健身器械上来回“杠”的时候，小腿后
侧的浅静脉(小隐静脉)就容易受到过度挤压，进而损伤
静脉瓣。
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内容简介:张大春的春、夏、秋、
冬笔记体小说系列之春，这位台湾著
名“说书人”又要开始一轮新的故事
之旅了。春灯公子大宴江湖人物是一
年一度的盛事，此会行之有年，几与
寻常岁时典祀无二，但设宴人出身成
谜，设宴地点更直似桃花源，在现实
空间里以及曾与会者的记忆中都不复
寻觅。唯一存世的证据，是辗转流传
的二十则诗、词“题品”——这些题
品据闻正出自春灯宴中的高潮：由与
宴诸客之中秘密被挑选出来的说话
人，倾一年时光琢磨，务求能令听者
咋舌称奇、公子青眼品论的故事。

《春灯公子》
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不少人上了年纪，体力、精
力、活动能力大不如前，整天在
家待着。老人不爱出门，容易
患上抑郁症、焦虑症以及其他
精神疾病，而每天出门的老人
寿命更长。

随着年龄增长，老年人骨
骼、肌肉、消化系统、心血管、中
枢神经等功能逐渐衰退。经常
到户外进行适当运动，一是可
以促进新陈代谢，增大能量消
耗，改善脂肪代谢，有利于预防
高血压和高血脂；二是步行时
下肢支持体重，上下肢骨关节、
肌肉与身体其他部位协调配
合，能加强心肌收缩，对改善心
肺功能、延缓下肢关节退行性
病变有积极作用；三是到户外
可以增加紫外线照射时间，有
利于体内维生素 D 合成，预防
或推迟骨质疏松症发生。另

外，老人常出门可增加与人接
触的机会，通过交际行为保持
社会功能，缓解抑郁情绪。

所以，建议老年朋友多出
门，最好的去处就是城市绿地。
老人每天在安静且有绿地的公
园散步1小时，就能显著改善肺
活量，并且这种益处在多数人中
可持续 24小时以上；老人患冠
心病的几率也可降低19%以上。

此外，老人可以与邻居聊
天或者到广场散步，只要走出
户外就是好事。但要提醒老人
们注意：1.出门前听天气预报。
早晚出门注意温差，春秋两季
别穿太少；2. 出门带点食物。
便于随时补充能量，还要携带
手机；3. 选好地点。最好多去
阳光充足、空气清新、安静的地
方；4. 别贪多。出门不要走太
远或太疲惫。

很多人将冰箱当作食
物的“保险箱”，把各种食品
随意塞进去。食品科学与
营养工程学专家提示，不良
的存放习惯不但不利于食
物保鲜，反而使细菌大量繁
殖，不知不觉偷走食物的营
养，也偷走你的健康。

剩菜连盘放冰箱。过
节时剩饭剩菜增多，人们往
往把饭菜直接成盘塞入冰
箱，空间不够就一层层摞盘
子和碗，甚至把隔板都压弯
了。这样做不但会导致食
物串味，还容易使饭菜撒出
来，为细菌滋生提供了充分
的条件。建议剩饭菜最好
分别放在有盖的保鲜盒里，
容量以食物占据 1/2 以上
容积为好。

蔬菜不加包装直接放
冷藏室。蔬菜放在冷藏室
里可以保持鲜嫩，但如果买
回后直接放入果蔬盒，水分
会蒸发，表面皱缩、菜叶萎
蔫，加速维生素的流失，而
且不同品种蔬菜上的微生
物会交叉污染。最好给每
一种蔬菜包两层软纸，再分
别放入独立的塑料袋，扎口
要松。这样可调
节袋内湿度，有
效减缓干燥，延
长保存期。

大块肉类放
冷冻室，用时化
冻切一块再放
回。冷冻室中的
食品一旦拿到室
温环境下接触空
气，处于休眠状
态下的细菌就开
始大量繁殖。当
食品重新放入冷

冻室，细菌繁衍速度虽然减
慢，但总量已经增多。这一
过程中，肉类的细胞膜会被
破坏，新鲜度大幅下降，即
使再冷冻，营养和风味也已
受损。最好的方式是在冷
冻前先将肉类切成适当的
大小，分别装袋冷冻，用时
取出一块解冻后就吃完。
此外，冷冻室温度要稳定在
零下 18 摄氏度以下，以提
高储存效果。

拆封的食物放冰箱不
封口。未喝完的牛奶、未吃
完的调味酱等，如果不封
口、不盖盖子直接放入冰
箱，存在较大的交叉污染风
险，加速食物氧化和变质。
建议袋装牛奶最好挤掉空
气后，在开口处折三折，保
存不超过 24 小时，饮用前
要加热杀菌。橙汁等饮料
开封后盖严再冷藏，一般不
能超过 48小时。瓶装调味
酱等要拧紧盖子。如果是
自制盛放在碗或杯子中的
食物，要用保鲜膜覆盖，并
尽量用橡皮筋扎紧，取出后
加热杀菌再吃。
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冰箱食物乱，细菌要造反
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