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健康

不做低头族，减少焦虑和担忧

感染的尽头可能是风湿免疫病

中国中医科学院首席研究员、中央保健
会诊专家、清宫正骨流派代表传承人 孙树椿

北京中医药大学推拿疼痛科副教授 范东
孙树椿：建议老年朋友注意 5 点。1.生

活规律。几点睡觉、几点吃饭，都有自己的
生物钟，同时要少食多餐。2.坚持活动。人
活着就要运动，但运动要因人而异、量力而
行。散步、打太极都行，但避免剧烈运动。3.
加强营养。老年人饮食容易太素，过于注重
食物的易消化，要注意补充高蛋白质食物，
肉、蛋、奶不可少。4.不做低头族。随着智能
手机的普及，依赖手机的老人增多。用手机

虽能锻炼大脑，但看手机久了，对脊柱、眼睛
都不好，建议上午、下午、晚上看手机都最好
不超 1 小时。5.积极控制基础病。有些“三
高”老年人自认为控制得挺好，任意减药停
药，造成不好的结果。

范东：自疫情放开后，门诊患者越来越有个
共同点——焦虑。我每天面对的患者中，约1/3
并无大问题，只是稍有不适，心里就忐忑不安，
急忙寻医问药，害怕出大毛病。现在有什么问
题大家都喜欢上网搜，容易被网上的内容误导，
造成心理紧张。建议您保持心态平和、积极乐观，
有问题找专业人士，不过度紧张，放下方得自在。

空军军医大学特色医学中心睡眠医学科
主任医师，中国老年学和老年医学会副会长、
睡眠科学与技术分会主任委员 高和

睡眠好不好，关键要看第二天醒来后的
状态：若醒来后感觉舒服，疲劳解除了，精神
饱满，说明前一夜的睡眠质量还可以。新年
里，为了睡个好觉，建议老年人注意3点。

1.放松心情。失眠了，不要心理负担太重，
因为睡觉就跟吃饭一样，有时多一点，有时少一
点，不见得对健康有明显的影响。

2.老了不必然比年轻时睡得少。若你经
常感到晚上没睡好，白天没精打采，影响学习、
认知和生活，要找睡眠专科医师甄别一下，看
自己是老化带来的睡眠问题，还是睡眠相关疾
病带来的问题。如老年人常见的睡眠呼吸暂
停、不宁腿综合征、神经变性病早期症状（如做
梦时从床上跳起）、睡眠感知不良（自己觉得没

睡，客观监测其实睡了）、前列腺增生导致夜尿
多、骨关节病导致关节痛、内科病等都会影响
睡眠，建议把这些情况捋一捋。慢病老人吃的
部分降血脂药、抗心律失常药、茶碱类药、抗生
素等也可导致失眠，也要请睡眠医师甄别下。

3.保证生活习惯和节律。有的南方人喜
欢喝晚茶，甚至茶还很浓，其实一般睡前6小
时内甚至更长时间内都不宜饮浓茶、咖啡。现
在，老年人玩手机睡不着的现象很普遍。手机
等电子设备的荧光屏会发射短波，其光谱较
强，会抑制脑内启动睡眠的化学物质的产生和
释放浓度。同时，若您总是躺在床上玩手机、
看电视，慢慢地，身体会误以为躺下来就应该
看手机、电视，从而导致失眠。一个好的睡眠
习惯，是困了才去床上睡觉。建议保持相对稳
定的睡眠时间，避免生物节律紊乱。夜间睡眠
不佳的老人，白天午睡最好不要超过1小时。

北京大学人民医院心内科教授 张海澄
2023年年初，随着短期内全国新冠感染

大流行，就诊者也达到了高峰。多数患者因感
染后出现心悸、脉搏增快，其中少部分经检查
确实是新冠病毒侵及心肌所致，更多的患者是
对病毒性心肌炎的恐惧和担心而来。多数病
人经心理安慰和（或）β受体阻滞剂治疗，相关
症状好转，也有少数患者需精神心理科诊治。

2023年，政治人物和影视明星的英年早
逝也引发了全社会关注心脏健康的热潮。很
多人来医院要求全面检查，也确实筛查出一批
平日没症状或症状轻微、不典型，但确实存在明
显的冠脉狭窄的患者。对这些患者，除规范用
药外，我还会建议他们重视戒烟限酒、控制饮

食、心理减压、保证睡眠等。此外，随着寒冬的
到来，温度下降明显超出往年，很多人的血压明
显升高，需定期做好自我监测，根据血压变化调
药，配合限盐、有氧锻炼、减压、保证睡眠等生活
方式调整，为预防心脑血管病打下坚实基础。

2024年，建议您重视自我管理：1.监测血
压，尤其是出现头痛、头晕时，气温变化时，睡眠
不佳时，把每次测量结果记下来，就诊时给医生
作参考；2.关注血糖、血脂、尿酸等指标，尽量控
制在达标范围；3.控制饮食永不放松，避免太
咸、太甜、太油及吃得太多，适当补钙；4.选择适
合自己的有氧运动，每天至少连续锻炼半小时；
5.自我减压，劳逸结合，保证睡眠；6.按时服药，
定期复查，不适随诊，不自行停药、减药、换药。

上海交通大学医学院附属第九人民医
院风湿免疫科主任、中国老年学和老年医
学学会免疫学分会常委 赵福涛

2023年，部分老年人因新冠感染造成
了一些免疫失调或异常，导致风湿免疫病
发病增加：很多患者原本无免疫方面的问
题，但因新冠感染诱发了类风湿关节炎、干
燥综合征等；有相关病史者原本病情稳定，
但感染新冠后激活了免疫系统，引起旧病
复发。新发的自身免疫病患者较往年增加
了5%—10%。类风关、干燥综合征以老年
患者居多，女性更多见。一位72岁的类风
关患者，既往通过系统治疗，病情长期缓
解。她感染新冠半年后，关节肿痛加重，影
响到更多关节，复查后发现是类风关复发。

老年人免疫力低，常有多种基础病，
2024年要做好预防感染，如预防上呼吸道
感染，出门戴口罩、重保暖、注意手卫生；预
防春夏季高发的肠道感染，搞好饮食卫生。
平时要处理好口腔牙菌斑、肺部炎症、尿道
感染（尤其是老年女性），讲究皮肤卫生、搞
好个人卫生。因为所有感染的尽头可能是
风湿免疫病。就算感染后炎症控制了，身体
的免疫系统可能还是会出问题。我们科的
很多患者是在造成感染的细菌或病毒等微
生物清除后，过一两个月才发病的。为什么
会这样呢？这是因为细菌穿的“衣服”（某些
抗原）通常像我们身体的某些组织，如某些
肠道杆菌的“外衣”像关节的滑膜组织，所以
身体在攻击细菌时，我们自己的组织也被误
伤了，这就导致了自身免疫病的发生。

注册营养师、北京第三届大工匠 于仁文
老年人机体功能减退和营养不良互为

因果。相对于年轻时，老年人的能量和脂肪
的摄入需求会减少，但蛋白质、微量营养素（如
矿物质、维生素）则需保证充足甚至有所提高。
尤其是80岁以上的高龄老人，容易出现把米
面等主食当成能量和蛋白质的主要来源、动
物性的优质蛋白摄入不足的问题。这是他们
免疫力下降、肌肉衰减的重要原因之一。

2024年，建议您这样好好吃饭。1.确保
在能量摄入充足的基础上，保证有足够的优
质蛋白类食物（鱼、禽、畜、蛋、奶和奶制品、大
豆和豆制品）。2.选择恰当的加工和烹调方
法。鼓励每天喝300—500毫升牛奶，每天吃
1个鸡蛋，每天都有相当于2个鸡蛋大小的豆
腐或相应豆制品，肉类可剁成肉馅、切成细肉
丝或薄肉片，做成汆丸子、饺子或包子馅、肉
糕、鱼糕、肉粥，这样使肉类好咀嚼、吞咽和消
化，营养保留更多。3.吃深色蔬果，把蔬菜切
碎做饺子或包子馅、糊塌子、菜粥，水果能直接
生吃最好，不能生吃时，可适当加热，做成百合
炖雪梨、蒸苹果、蒸木瓜、烤菠萝、芒果炒虾仁、
炒红果等。4.清淡为宜，不放太多油、盐、糖。

提醒：高龄老人吃饭不要有太多条条框
框。成年人的体质指数 BMI 是 18.5 到
23.9，老年人有所放宽，是 20—26.9，高龄
老人则需达到22—26.9。高龄老年人要保
持必要的体重，微胖一点无大碍。
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骨科

睡觉跟吃饭一样，多点少点无伤大雅

做好自我管理，血压稳定一整年

风湿免疫

睡眠

心血管

营养
好好吃饭有窍门
老人会吃是福气

新年到，健康到！我们荣幸邀请到全国多位权威老年医学专家，请他们从门诊情况出发，梳理

2023年老年病的变化，并给您在2024年的保健养生支支招。本期为您带来睡眠、心血管、骨骼、风

湿免疫、营养专家的健康忠告，下期将带来养生、肿瘤、用药等专家的健康指导。（本报记者刘惠）
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