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今日淄博

社区

八八成成老老人人连连续续睡睡眠眠不不足足33小小时时
大篷车走进欣苑社区，会诊难捱“苦夏”和老年人夏季睡眠障碍问题

漱玉工作人员介绍，夏季中暑
多由于气温过高、未防暑而从事体
力劳动、水分补充不及时引起。在饮
食方面，应多吃开胃消暑的食物，如
绿豆、菠萝、苦瓜、西瓜等，并注意蛋
白质的摄入。多食清凉防暑饮料，如
酸梅汤、盐开水等，不宜吃厚味油腻
的食物。

夏季也是细菌性痢疾的多发季
节，主要表现为腹部不适或疼痛，呕
吐、腹泻，大便次数增多，严重者还
可伴有发热、寒战、全身不适等症
状。患病期间要注意休息，多喝淡盐
水。进食易消化和刺激性少的食物，
如藕粉、面汤、稀粥、豆浆等流质食
物，以减轻胃肠道负担。

俗称“六月泻”的急性肠胃炎与
细菌性痢疾相似，都是由食物引起。
病人发病初期可暂禁食，以减轻对
胃肠的刺激，使胃肠得到休息，多饮
水。症状缓解后，可进食清淡流质食
物，如淡果汁、茶水、浓米面汤，并少
量多餐。

注意饮食

预防夏季病

“‘苦夏’是指在进入夏季后由于气温升高，出现胃口下降不思饮食，身体乏力疲倦、精神不振，工作效率低和体重
减轻的现象。”18日上午，由本报与漱玉平民大药房联合举办的齐鲁晚报大篷车活动走进张店欣苑社区，为居民免费
体检。随着夏季的来临，“苦夏”成为居民健康的隐忧；本期大篷车活动专门针对一些夏季多发疾病和老年人夏季睡眠眠
质量欠佳的情况作了健康知识讲座。

淄博的夏季多发高温烈日天
气，也是中暑、夏季感冒、胃肠性疾
病的多发时节。此次大篷车活动，
漱玉平民大药房的工作人员特地
向市民发放了夏季特刊，普及夏季
多发病的预防知识。

“上了年纪之后，不管饮食还
是活动，都很留意，所以我到是不
怎么得夏季病。但家里的孩子就不
同了，儿女整天忙工作，孙子孙女
更是年龄小不懂事，得为他们多学
点健康知识。”63岁的顾女士有个4

岁大孙女儿，她最怕的就是孩子夏
天吃坏肚子。

“无论是中暑还是胃肠性疾
病，与市民的生活习惯都有重要关
系。倘若自身胃肠本身就不好，饮
食上不要心存侥幸，为一时口腹之
欲患上疾病。除此之外，居民也应留
意自身的消夏习惯。”漱玉工作人员
唐小保介绍，夏季使用空调逐渐成
为习惯，但空调温度过低所造成的
室内外的过大温差，也会为中暑、感
冒埋下隐患。唐小保建议，空调温度
与室外温度相差4℃最为适宜。

此外，随着生活质量的提高，
居民夏季都会常备一些防暑、治疗
肠胃病的药品。为了提高居民辨别
假药的能力，漱玉还印发了一份

“真假药辨别指南”。“现在市场上
药品种类繁多，即便是名字相同，
但包装盒厂家却并不相同，更有一
些产品质量存在问题。”唐小保介
绍说，有些小厂家故意用高仿包装
混淆正规产品，以次充好，市民在
储备常用药时应当多加留意。

发放健康手册

教市民辨别假药

老年人群体中，普遍存在
着睡眠质量较差的困扰。此次
大篷车活动中，记者在欣苑社
区居民中做了一份调查，发现
60岁以上老人夏季睡眠较差者
能占到八成，夜晚连续睡眠大
多只有2—3小时左右。

“一般晚上10点多就躺下，
然后就听广播来培养睡眠，但
即便睡着了也是隔两三个小时
就醒一次。”欣苑社区居民吴女
士今年63岁，她告诉记者，年轻
时因为神经衰弱，睡眠质量就
不好；现在上了年纪，情况越来
越厉害，每天晚上都会醒那么
两三次；有时睡醒一次后就再
也睡不着了。由于睡眠不好，吴
女士经常感到气力不足。

漱玉工作人员介绍，随着
夏季炎热天气的来临，也会影
响人们的睡眠，特别是老年人。

“淄博夏天热，我们这些上

了年纪的人又不敢晚上吹空调
睡觉，所以就常常睡不好，到了
白天就老犯困。”67岁的李女士
感叹，人老了适应能力也下降，
夏天格外的难捱。

漱玉平民大药房的工作人
员唐小保介绍，老年人如果晚
上多梦多醒，单次睡眠只有2个
小时左右的话，就意味着睡眠
质量较差，严重者可演变成失
眠。

而长期失眠会给老人身
体和精神上带来许多危害。首
先，失眠会使免疫系统功能下
降，使老年人感染病毒，甚至罹
患肿瘤的风险加大。其次，失眠
会使老年人的脑活动受到影
响，使得老年人注意力不能集
中，容易健忘，甚至可能会导致
老年痴呆症。最后，失眠还会增
加老年人患高血压以及心脑血
管疾病的比率。

不少老人夏季一晚会醒两三次

漱玉平民大药房的工作人
员宋春芳介绍，现代人由于生
活、工作压力大等原因，在成年
人中，出现失眠情况的人群比
例高达57%。但区别于年轻人，
老年人失眠更多是因为随着年
龄增长，自身的神经细胞减少，
以及很多老人存在脑部器质性
疾病等原因引起。

对多数老年人来说，倘若
本身患有疾病，睡眠质量便更
为堪忧。“我患有前列腺疾病七
八年了，每天晚上还不等睡着
就得去洗手间，一晚上起夜四
五次，安稳躺那也就在一到两
个小时吧。”已经90岁的李先生

说。宋春芳分析说，病痛的折磨
会严重影响睡眠，而多数老年
人在服用了治疗药物安然入睡
后，但也仅能持续至上半夜，下
半夜中，患者要想入睡就变得
非常困难了。

对于苦夏造成的老人睡眠
障碍，宋春芳进一步解释，夏季
气温高，如果夜晚气温在25℃
以上，就会导致人的中枢神经
系统比较兴奋，因此会出现入
睡困难的情况。另一方面，部分
老年人即便睡不着也习惯躺在
床上，此举非但对培养睡眠没
有好处，还会加重心理上的焦
虑、烦躁，令睡眠更加困难。

老年人失眠多因身体机能衰退

保持较高质量的睡眠，
对老年人的身体健康至关重
要。但部分老年人在治疗过
程中，存在一定的误区。“实
在睡不着，我便会尝试服用
一些安眠药，但第二天醒来
时，却有点昏昏沉沉的。”吴
女士告诉记者。

“个人认为，老年人失
眠或者睡眠质量较差，应当
从生活习惯或者加强锻炼
来调解，服药并不是最好的
选择。”漱玉平民大药房工作
人员张安茹介绍说，安眠药
对老年人有较大副作用，长
期服用甚至可埋下老年痴呆
的隐患。她建议居民首先应
当加强锻炼，提高机体的活
力，减缓衰老。“早上醒的早
的话，可以去打打太极拳，或
者好好利用社区里的健身器
材做适度锻炼，而且一定要

坚持。”
而对于老年人夏季睡眠

障碍问题，张安茹建议通过
调节生物钟，养成较好的睡
眠习惯来调节。“老年人的睡
眠时间，以6小时为宜，而夏
季最佳就寝时间是22：00-23：
00，最佳起床时间是5：30-6：
30，保持生物钟不错乱，能够
保证人体各系统正常运行。”
对于午睡，她也建议老人只
需小憩，切忌过长时间午睡
影响晚上睡眠。此外，老年人
需要保持乐观平和的心态。
可以早晚适当参加体育运
动，增强身体素质，以应对夏
季苦夏失眠情况。

但对于长期睡眠质量
得不到改善的居民，张安茹
则建议老人主动寻求医生
的帮助，遵从医嘱进行适当
调理。

早晚适当运动，调整睡眠习惯

本报记者 刘光斌 见习记者 刘璐

漱玉平民大药房工作人员为居民提供按摩、查微量元素等多种服务。 本报记者 姜文洁 摄

市民领到便民服务卡。 本报记者 姜文洁 摄

居民边等待查体边看报纸。
本报记者 姜文洁 摄

专家支招
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