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歌手李玟因抑郁症离世的消

息让人惋惜。专家表示，抑郁症不

仅是老年痴呆的危险因素，也可能

是老年痴呆的早期表现。

前几天，一位六旬老人带着爱

人来到宁波大学附属第一医院外

滩院区老年科复诊。

“您还记得我们吗？”老人告诉

科室副主任胡巧霞，经治疗，他爱

人的状况有了很大改善。

胡巧霞的脑海中浮现出一个

月前，两人走进诊室时的场景。59
岁的李女士痴呆量表评分为 14 分

（低于 17 分既为痴呆），经过抗痴呆

治疗，效果甚微。

随后，李女士被收入老年科病

房。结合记忆力减退、生活不能自

理等临床表现，脑脊液检查结果提

示，其存在阿尔茨海默病的病理，

处于疾病早期阶段。但这和李女

士 临 床 表 现 及 痴 呆 评 分 并 不 相

符。胡巧霞考虑，患者可能存在抑

郁，不愿配合检查和评分，导致看

上去较严重。

于是，胡巧霞申请心身医学科

在内的认知障碍多学科会诊。医

生们了解到，李女士和丈夫性格不

合，总是发生口角，她性格较孤独，

很长一段时间把自己封闭在家里。

多学科团队认为，李女士存在

抑郁，同时也发现一些其他危险因

素，如高血压、营养摄入少等。医

生开出抗抑郁、抗痴呆、增加交际、

加强营养为主的综合处方。经过 1
个月干预治疗，李女士的身上发生

了令人欣喜的变化。

胡巧霞表示，阿尔茨海默病一

般起病于老年期，但老年人也会出

现良性健忘症，即年龄相关的记忆

减退，由于发病比较隐匿，患者家

属容易将轻度阿尔茨海默病误认

为良性老年健忘症而延误治疗。

临床上约 30%的痴呆患者伴有抑

郁，而抑郁患者中老年痴呆患病率

达 40%，越来越多的研究发现抑郁

与老年痴呆存在着密切联系。

老年人第一次出现睡眠障碍、

情绪低落、说话爱答不理、做什么

事情都提不起兴趣等抑郁表现，若

同时合并记忆力减退、无法独立完

成复杂事务、难以学习新知识、出

去容易迷路、计算力下降、找词困

难、思考问题迟缓等表现，要警惕

早期老年痴呆的可能，建议尽早到

医院进行排查。

郁郁寡欢要当心

抑郁症或是老年痴呆早期表现
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健康

美国研究人员发现，给老龄猕

猴注射低剂量克洛素，可改善其认

知水平。如果进一步研究证实对

人类有效，该方法可望帮助老年人

对抗记忆力衰退等问题。

克洛素是一种由肾脏制造的

蛋白质，参与多种生理过程，在体

内含量随年龄增长而下降。研究

人员说，他们给平均年龄为 22 岁

（相当于人类 65 岁）的猕猴注射克

洛素。结果显示，每公斤体重10 微

克的注射剂量能显著改善认知水

平，注射一次的效果可持续至少两

星期。

研究显示，提高注射剂量并不

能进一步提高猕猴的认知水平。

剂量达到每公斤体重30 微克时，注

射几乎没有效果。这意味着，如果

克洛素能应用于人类，应该有一个

较低的适宜剂量范围。 据新华社

研究发现一种激素
可改善认知能力

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。

上期，《如何增加我们的“黄金睡
眠”时间》稿件一出，引发了读者强烈
的共鸣。不少读者朋友打进电话表
示，睡眠不好绝对是目前自己生活中
的最大痛点。因为睡眠浅，稍微一点
点动静就会被吵醒，所以，很少能有
一次睡到自然醒的好觉。

这一期，我们展开讲讲睡眠浅的
人应该怎么办。

睡眠浅有的救
皮质醇是影响因素之一

你肯定有这样的感受：一有动

静就醒，经常做梦，或者半夜醒后难

以再次入睡，感觉自己睡得并不

沉。这就是睡眠浅。

还有一种就是睡眠质量差，感

觉自己睡足了8个小时，但是起床后

却脑袋不清爽，起床困难，醒后依然

精神不济，睡了就像没睡一样。

为什么会睡眠浅？答案是：你

并没有进入深度睡眠期，始终停留

在浅睡期和轻睡期。人的睡眠是有

节律的，深睡眠和浅睡眠反复交替

进行，直到清醒。

像这种无法进入深睡期、一直

在浅睡期迷迷瞪瞪的情况，就是已

经失去睡眠节律了。既然没有办法

让身体内部进行自我调节，那就只

能通过外来干预，优质营养补充剂

就是不错的选择。

它们的主要作用是给身体补充

一些日常饮食摄入量较少无法满足

所需或者由于年龄、疾病，药物等个

人情况所导致的不易摄入或者容易

流失的营养成分。

什么是皮质醇？

其实，导致我们睡眠障碍的生

物基础，是长期慢性应激对机体的

神经内分泌的激活。影响睡眠节

律，尤其是深度睡眠的有另外一个

更神秘的因素，那就是由下丘脑-垂

体-肾上腺轴（HPA 轴）。睡眠问题

与心理因素之间有很强的联系，尤

其是与感知压力有关。HPA 轴是压

力系统的主要组成部分，糖皮质激

素是 HPA 轴的最终产物，在维持静

息和压力相关的动态平衡中起着根

本的作用。

皮质醇就是由 HPA 轴肾上腺皮

质分泌的一种糖皮质激素。它的昼

夜节律变化能调节神经内分泌、稳

定内环境、调节免疫、调节人体正常

睡眠、觉醒周期等多种功能。而介

导应激反应的皮质醇功能亢进，可

促进觉醒，抑制睡眠，导致失眠的发

生。因此，维护皮质醇的平衡对睡

眠至关重要，尤其是深度睡眠。

PQQ有效调节皮质醇浓度
更有利于睡眠

接下来，我们再说说，为什么皮

质醇可以影响睡眠，尤其是深度睡眠？

血液中的皮质醇浓度在一天中

是呈节律性变化的。清晨 6 点-8
点，皮质醇的浓度水平是最高的，0
点至凌晨 2 点最低，3 点至 5 点又开

始上升，8 点又达高峰。这就是皮质

醇分泌的昼夜节律。身体处于低浓

度的皮质醇状态下时最容易进入平

静的睡眠状态，更有利于睡眠。

临 床 研 究 发 现 ，吡 咯 喹 啉 醌

（PQQ）可以改善睡眠障碍引起的皮

质醇异常分泌，能够增加深度睡眠

时间，提高睡眠质量。具体表现为：

睡眠受干扰程度随着 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。

作为一种细胞级辅酶，PQQ 主

要是通过降低体内过多的应激激素

水平来调节皮质醇浓度，从而达到

改善睡眠的效果。

除了助眠的营养补充剂之外，

这里再给大家几个小建议：

①打造一个舒适的睡眠环境。
研究表明，环境温度、湿度、光照

都会对睡眠质量产生影响，所以建议

睡觉时保持室温在 20-23℃左右，可

以安装隔音玻璃、遮光窗帘，营造一

个促眠的卧室环境；如果寝具不舒

服，可以考虑换一套舒适的睡眠寝

具，如乳胶枕、乳胶床垫等。

②适度的体育锻炼。
当人的身体有些疲倦时，会很自

然地进入睡眠。可以在睡觉之前做

一些瑜伽运动，使身体达到轻度的疲

劳程度，睡眠质量自然而然更高。

③注意饮食。
这里的饮食主要指晚餐，想要

保证好的睡眠，要注意晚餐时间不

宜太晚，尽可能在睡觉 3 小时前进

行，最好不要吃油腻、刺激性食物，

同时注意不要喝酒、咖啡、茶等会影

响睡眠的食物。 记者 徐小翔

如需了解更多，可拨打本版上
角专线电话咨询。

睡眠很浅的人 该如何改善睡眠质量


