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“阿尔茨海默病”是一种起病隐匿的进行性发展的神经系

统退行性疾病。对于大多数人来说是一种既陌生又“熟悉”的

疾病——也许在您的身边就有这种疾病的患者。面对这种疾

病，我们真的束手无策？最新研究发现，睡个好觉也可以对“痴

呆”起到预防作用。

帕金森病患者常见的睡眠障碍有多种表现。一是失眠，表

现为入睡困难，频繁觉醒、早醒，睡眠紊乱；二是异态睡眠，表现

为睡眠中出现与梦境相关的各种粗暴行为，如拳打脚踢、翻滚、

跳跃、尖叫等猛烈动作，可导致患者受伤；三是白天嗜睡，并伴

有夜间失眠；四是睡眠发作，指突然发生的不可抗拒的睡眠现

象，常持续数秒到数十秒钟；五是不宁腿综合征，也是一种睡眠

问题，入睡时出现难以名状的腿部不适感，而迫使肢体发生不

自主运动。

那么，如何在晚上睡个好觉呢？下面给你一些建议：

治疗基础疾病
抑郁、睡眠呼吸暂停或不宁腿综合征有时会导致睡眠问题。

建立常规
养成相对规律的吃饭、起床和睡觉时间习惯。

避免兴奋剂
酒精、咖啡因和尼古丁会干扰睡眠。限制这些物质的使

用，尤其是在晚上。另外，晚上清醒的时候不要看电视。

鼓励体育锻炼
散步和其他体育活动有助于促进晚上更好的睡眠。

限制白天睡眠
白天尤其是下午尽量别打盹。在晚上营造一个平和的气

氛，通过大声朗读或播放舒缓的音乐来帮助患者放松。舒适的

卧室温度可以帮助患者睡个好觉。

药物管理
一些抗抑郁药物，如安非他酮和文拉法辛，会导致失眠。

胆碱酯酶抑制剂，如多奈哌齐，可以改善阿尔茨海默病患者的

认知和行为症状，但也会导致失眠。如果患者正在服用这些药

物，请咨询医生。服药不晚于晚餐通常有帮助。

考虑褪黑素
褪黑素可能有助于改善患者的睡眠和减少日落综合征的

症状。

提供适当的光
傍晚的强光疗法可以减轻患者的睡眠-觉醒周期紊乱。夜

间适当的照明也可以减少黑暗环境下的躁动。有规律的日光

照射可以解决昼夜颠倒的问题。 ■ 据《北京青年报》

睡个好觉
竟能预防“痴呆”

怎么才能睡好呢？

手脚凉，红花艾叶泡脚

中医有云，“脚为精气之根”。脚部有三条阳

经——膀胱经、胆经、胃经的终点，还有三条阴经

——肾经、肝经、脾经的起点，所以，泡脚相当于

刺激了这六条经脉，帮助人体疏通经络。

东南大学附属中大医院中医内科副主任医

师张荣春说，对于平时手脚易发凉的人群，泡脚

时可以加入红花15克、艾叶30克。红花活血通

经、散瘀止痛；艾叶温经止血、散寒止痛。通过热

水补阳散寒，改善手脚冰冷，尤其适合老寒腿或

气血不足的人群。

如果泡脚者平时伴有关节痛，可在此基础

上加入伸筋草、鹿衔草各 15克，有助于祛风散

寒、除湿消肿、舒筋活络；如果伴有睡眠不佳，可

加入酸枣仁、夜交藤各15克，有助于养心安神、

祛风通络等。 ■ 据《生命时报》

过量吃水果会加速衰老

想要延缓衰老，应该注重合理营养，有意识

地摄入一些具有抗氧化、抗衰老的食物，比如新

鲜的水果。

新鲜水果中含有丰富的胡萝卜素、维生素C

和维生素E。胡萝卜素是抗衰老的明星营养素，

能保持人体组织或器官外层组织的健康；而维

生素C和维生素E可延缓细胞因氧化所产生的

老化。此外，水果富含膳食纤维，具有促进胃肠

蠕动和代谢废物排出，防止便秘的功效。因此，

适当吃水果对于保持机体健康、防衰老是有好

处的。

不过，吃水果“适量”很重要。如果常常大

量、超量吃水果，甚至用水果代餐吃，这样就进入

了另一种误区，因为水果吃得太多，会让人老得

更快。

首先，如果只吃水果，其他食物吃得少，会缺

乏蛋白质和脂肪酸。这样的人，往往不耐饿，常

有强烈的饥饿感，会进食更多，导致越吃越胖。

长期这样吃，容易出现必需脂肪酸和脂溶性维生

素缺乏，严重者会患上一些皮肤病。

其次，无论哪种水果都含有糖分，超量吃水

果时，就会给人体带来相当多的糖分。而水果里

的果糖如果摄入过多，会催人老。

最后，长期超量吃水果，营养不均衡，人体内

的蛋白质、碳水化合物、脂肪就会失衡，免疫力下

降、记忆力下降、贫血、消化不良就会接踵而至。

对于一般成人来说，每天可吃200g～350g新

鲜水果。如果血糖偏高，在血糖允许的情况下，一

天的水果不要超过200g。此外，最好不要长期吃

某一种水果，而是应该多种水果交替着吃。果汁不

能代替水果，尽量少喝果汁。 ■ 据《人民政协报》
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消食清肠杂炖素汤

主要功效：消食清肠

推荐理由：春节吃多了不消化的人群

材料：大白菜300克、魔芋丝10个、番茄1个、

新鲜香菇5个、白萝卜300克、蟹味菇100克、土豆

200克，香菜、胡椒粉、盐适量（3~4人量）。

制作方法：把所有材料洗净，大白菜切段，

番茄、白萝卜、土豆切块，香菜切段。除香菜

外，所有材料放入汤煲中，加入适量清水，煮至

所有材料软烂，加入香菜、食盐和胡椒粉调味

即可。

汤品点评：考虑到素食通常热量不足，吃完

很容易手脚冰冷，所以这个素汤不仅加入根茎

类的土豆、萝卜，还用了香菜、胡椒等香料来温

通散寒。春节假期后，如果你也觉得吃不动了，

不妨用这个素汤，让自己和家人的肠胃休息一

下哦。 ■据《广州日报》

补硒不能过量
硒具有提高免疫力的作用，是人体必需的微

量元素，推荐的成人硒摄入量为每日50～250微

克。补硒不能过量，否则可导致急性中毒或慢性

中毒。急性中毒主要表现为运动异常和姿势病

态、呼吸困难、胃胀气、高热、脉搏加快、虚脱并因

呼吸衰竭而死亡。慢性硒中毒往往长达数月才出

现症状，表现为脱发、脱指甲、皮肤黄染、口臭、疲

劳、龋齿易感性增加、抑郁等。

■据《上海大众卫生报》

果干并不健康

无论是晒干还是烘干的水果干，因其糖分被

浓缩，热量也就被浓缩。比如一种水果原来含糖

15％、水分82％，干燥之后水分变成了15％，含

糖量就会变成约70％。所以，任何一种水果干热

量都很高，没有例外，即使是不额外加糖。此外，

干货普遍热量高，所以吃的时候一定要限量，计

算好热量再吃。 ■据《健康咨询报》

开水烫餐具无法杀菌消毒
很多人认为用开水烫餐具可以杀菌消毒。

长时间的高温确实可以使大部分微生物被杀灭，

但一般餐厅提供的热水水温并不会很高，且大多

数人在餐前烫洗餐具的时间较短，在这种情况下

吃饭前用开水烫餐具，并不能使所有致病性细菌

被杀灭，只能冲洗掉餐具上少量的致病菌，其他

顽固的病菌还会附着并且引发疾病。

■据《医药养生保健报》
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