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眼下，鲜甜多汁的杨梅已大量

上市，可宁波的王阿婆却因进食杨

梅时速度过快，造成窒息，差点酿

成大祸。

王阿婆住在养老机构里，患

有阿尔茨海默病的她，平时很少

说话，反应能力也较差。那天，看

其他人津津有味吃着杨梅，王阿

婆馋了，家人给她 3 颗，一眨眼就

被吃完。没想到王阿婆上洗手间

时，突然双眼紧闭，整个人没了反

应。养老机构医护人员发现她意

识 不 清 ，血 氧 饱 和 度 直 线 下 降 。

送就近医院后，医护人员及时为

老人取出异物。

宁波大学附属第一医院外滩

院区老年科胡巧霞主任表示，高龄

老人咀嚼和吞咽功能退化，当进食

汤圆、花生、年糕、小个水果时，容

易出现卡喉窒息的情况。

一般来说，气道完全阻塞造成

不能呼吸仅 1 分钟心跳就会停止，

脑细胞缺氧 30 秒就可产生损伤，缺

氧 5 分钟就可能造成永久性脑损

伤。所幸，发现王阿婆窒息后，医

护人员立即进行有效急救。经救

治，王阿婆生命体征稳定，目前已

出院。

医生介绍，海姆立克法是一种

操作简单又很实用的急救法。如

出现不能说话，不能呼吸，也不能

咳嗽，可能会用一只手或双手抓住

喉咙时，该患者很可能发生异物卡

喉，此时应立即采用此法急救。同

时，及时拨打120急救电话。

如果患者能站立，救护者站在

患者身后，从背后抱住其腹部，双

臂围环其腰腹部，一手握拳，拳心

向内按压于受害人肚脐和剑突之

间的部位（肚脐上两横指处），另一

只手按在拳头上，双手急速冲击性

地向内上方压迫其腹部，反复有节

律、有力地进行，以形成气流把异

物冲出。病人应配合，头部略低，

嘴要张开，以便异物吐出。

如果患者不能站立，取仰卧

位，首先开放患者的呼吸道，然后

救护者两腿分开骑跨在患者髋部

两侧，一手以掌根按压肚脐与剑

突之间的部位，另一手掌覆盖于

此手掌之上，进行冲击性快速地

向前上方压迫，反复至咽喉异物

被冲出。

周围无人时，可采用自救法，

用自己的手或椅背、桌边、扶手栏

杆等顶住上腹部，弯腰，快速而猛

烈地向上推挤。

阿婆杨梅吃太急险酿大祸

学会急救法自救助人都用得上
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健康

一项基于中国成年人群的研

究结果显示，饮酒会增加中国男性

罹患 61 种疾病的风险，包括许多

此前因缺少证据而未被认为与饮

酒有关的疾病。

问卷调查显示，男性参与者中

大约三分之一的人定期饮酒，即至

少每周一次；只有 2%的女性参与

者有这种生活方式。研究发现，男

性在问卷中报告的酒精摄入量与

61 种疾病的发病风险正相关。这

些疾病包括 28 种先前被世界卫生

组织确定与酒精摄入有关联的疾

病，如肝硬化、中风和几种胃肠道

癌症；还包括 33 种先前未确定为

与酒精摄入有关的疾病，如痛风、

白内障、胃溃疡等。

研究人员表示，本项研究提供

了关于酒精对健康危害的重要因

果证据，对制定与限酒有关的疾病

预防策略至关重要。 据新华社

饮酒增加罹患
60余种疾病的风险

科普医学知识，传

播健康理念，为让老年

朋友更好地了解医学、

健康生活，浙江老年报

与 省 医 师 协 会 老 年 医

学分会、省医学会科普

分 会 联 合 推 出“ 医 点

通”专栏。

你的睡眠还好吗？觉得睡不够
深吗？

研究表明，长期深度睡眠不够，
不仅会让人感觉记忆力减退、浑身没
劲，还会影响细胞的修复功能以及对
养分的吸收，情况严重的还需要及时
到医院进行检查，明确病因后及时治
疗，避免引起身体出现其他疾病。

深度睡眠是健康和精力的关键

成年人的睡眠时长在 6-9 小时

之间。有的人明明已经达到了充足

的睡眠时间，却还是困得不行；有的

人只睡 6 个小时，却能一天生龙活

虎、思维敏捷。这些有可能是由于

他们深度睡眠时间的差异导致。

睡眠划分为非快动眼睡眠和快

动眼睡眠，两者交替出现，交替一次

称为一个睡眠周期，两种循环往复，

每夜通常有 4 至 5 个睡眠周期，每个

周期90至110分钟。

深度睡眠主要对应于非快速眼

动睡眠的第三阶段，被称为“黄金

睡眠”，它对身体和大脑的恢复至关

重要，有助于保持精力充沛和身体

健康。深度睡眠时，加速清除大脑

内产生的垃圾毒素，使大脑的新陈

代谢顺利完成，让大脑的思维反应

更加敏锐。

在年轻成人中，深度睡眠的比

例约占整个睡眠周期的 20%到 25%
左右。随着年龄增长，深度睡眠的

比例可能会逐渐减少，老年人的深

度睡眠比例可能只有10%左右。

即便睡满8小时，深度睡眠时间

也就大概 1 到 2 个多小时。所以哪

怕我们比平时睡得更久，也不能增

加深度睡眠时间。我们要做的是提

高深度睡眠的质量。

调节激素是提高睡眠质量的
有效方法

深度睡眠的比例受多种因素的

影响，包括个体差异、生理状况、睡

眠质量等。睡眠环境的舒适性、生

活习惯和压力水平等因素也可能对

深度睡眠的比例产生影响。

怎么提高深度睡眠的质量？很

多经常失眠的人，闭着眼睛但是脑

子还是清醒的状态，经常这样熬到

天亮。这并不是你的错，而是激素

导致的。

事实上，睡眠质量与皮质醇浓

度呈正相关。皮质醇是人体重要的

应激激素，由肾上腺皮质束状带分

泌的一种糖皮质激素，有助于缓解

压力和维护机体内环境的稳定。

血液中皮质醇的浓度在一天中

呈节律性变化，清晨 6 时-8 时，血液

中皮质醇水平最高，以后逐渐下降，

午夜0时-2时最低，3时-5时又开始

上升，至8时又达高峰。这称之为皮

质醇分泌的昼夜节律。这种分泌节

律与睡眠关系密切。

如果机体中的皮质醇较低，可

能会导致机体出现焦虑、恐惧等情

绪，并导致机体出现碎片化睡眠、缩

短睡眠时间以及失眠等情况，还可

能会伴有头痛、头晕等症状。

PQQ能调节皮质醇水平

实验显示，人体中的重要辅酶

——吡咯喹啉醌 PQQ 能很好地调节

皮质醇水平，从而提高深度睡眠。

在了解这个情况后，我们才能

更好地处理睡眠质量问题。有研究

表明，睡眠受干扰程度随着吡咯喹

啉醌（PQQ）摄入的持续时间而下

降，睡眠质量、睡眠潜伏期、睡眠持

续时间和日间功能障碍等指标也下

降。可见 PQQ 这种类维生素的辅酶

对睡眠能发挥一定作用。如果足量

摄入 PQQ 并添加磷脂酰丝氨酸 PS，

能在睡眠方面发挥更加积极的作

用。

PQQ 这个成分可能因为比较前

沿，现成的产品很少，所以选择余地

不多，目前主要分成配方型和纯

PQQ 两种。PQQ 通过促进线粒体的

生长和维护，可以提高细胞内能量

的产生和利用效率，从而有助于减

缓老年人身体机能的衰退，有益于

维持机体的健康状态。

如需了解更多，可拨打本版上
角专线电话咨询。 记者 徐小翔

如何增加我们的“黄金睡眠”时间


