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疾 病 防 治

进入秋季，天气转凉且空
气干燥，中医门诊中主诉口鼻
干燥、干咳、咽喉肿痛、皮肤干
涩等症状的患者增多，这些症
状多因“燥邪”侵体所致，此时
秋梨是一种非常适宜的食物。
秋梨自古有“百果之宗”的美
誉，在秋季食用对身体有诸多
益处。

南通市第一人民医院中医
科主任、主任中医师郭爱松介
绍，中医认为梨性寒，味甘、微
酸，入肺、胃经，对热病津伤烦
渴、燥热咳嗽、痰热惊狂、肠燥
便秘等疾患有较好疗效。秋季
吃梨好处多多，具体如下：

清热润燥。梨性凉多汁，
秋季干燥时，人们常感皮肤瘙
痒、口鼻干燥，吃梨可有效缓解
这些不适。

降低感冒概率。秋天昼夜
温差大易感冒，吃梨有助于预
防感冒发生。

润肺止咳。秋季气候干燥
伤津易引起燥咳，秋梨味甘酸
而平，有润肺清燥、止咳化痰、
养血生肌之效，对喉咙干燥、瘙
痒、疼痛、音哑、痰稠等症均有
良效。

护心降压。梨富含B族维
生素，能保护心脏、减轻疲劳、
增强心肌活力，还有辅助降压
功效。

通便减肥。梨中的膳食纤
维可刺激肠道蠕动，排出体内
有害物质，降低胆固醇吸收量，
有通便、减脂功效。

预防骨质疏松。高胆固醇
是导致骨质疏松的原因之一，
梨籽中的木质素是一种不可溶
纤维，能在肠道中溶解形成类
似胶质薄膜，与胆固醇结合并
排出体外。

然而，梨并非适合所有
人。因其性寒，阳虚、寒湿者不
宜多吃，经常腹泻便溏、手脚冰
凉者应少吃；梨糖分高，糖尿病
人需少吃；梨有利尿作用，尿频
患者尤其是夜尿频者睡前不宜
吃梨，以免影响睡眠。

梨的食用方式不同，功效
也有所区别。生吃梨能最大限
度保留营养成分，如维生素C、
膳食纤维、矿物质等，有清热解
毒、润肺止咳、促进消化、缓解
便秘等功效，可辅助治疗感冒、
咳嗽等疾病；炖秋梨是将梨切
块，加水和冰糖炖煮至软烂，有
滋阴润肺、止咳化痰作用，对慢
性咳嗽、哮喘等疾病有一定帮
助。针对不同部位的燥证，还
有炖梨妙招，如燥在“咽喉”嗓
子干，可用梨+陈皮；燥在“鼻”
鼻出血，用百合+雪梨；燥在

“眼”眼干眼涩，用菊花+雪梨；
燥在“全身”，则用雪梨+银耳。
总之，秋季适量食用梨对身体
有益，但需根据自身情况选择
合适的食用方式和量，以达到
养生保健的目的。
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秋干气燥常吃梨
百果之宗好处多

随着年龄的增长，许多老
年人会出现各种身体不适，比
如总感觉腿脚无力、食量减少、
爬楼梯困难、睡眠不佳且心情
烦躁等情况。有人怀疑这可能
是老年综合征，那究竟什么是
老年综合征呢？

老年综合征并非特指某一
种疾病，而是多种疾病或原因
致使老年人出现同一种临床表
现或问题的统称。随着年龄增
长，老年人脏器组织系统逐渐
退化，慢性病增多，常见的老年
综合征包括跌倒、老年期痴呆、
晕厥、尿失禁、帕金森综合征、
失眠、抑郁、肌少症、多重用药、
慢性疼痛等。其发病率和患病
率随年龄增长而升高。

老年综合征的 危 害 明
显。其中跌倒问题突出。在
常见老年综合征中，跌倒发病
率居首。我国65岁以上老年
人跌倒发生率达30%，其中至
少10%的跌倒人群会受重伤，
可能造成严重脑外伤和骨折
等意外。肌少症也不容忽
视。老年性肌少症是骨骼肌
量和肌力逐渐减少的综合征，
患病率随年龄增长而增加，易
引发骨折、运动障碍甚至死
亡。“老来瘦未必健康”，这种
情况需要警惕肌少症。

除此以外，还会导致慢性
疼痛，可导致活动受限、跌倒、
骨折，影响血压和血糖控制，还
可能引发失眠、焦虑、抑郁甚至
自杀倾向；认知功能下降、谵
妄、痴呆等会逐渐使老年人丧
失生活自理能力。

老年人常因合并多器官疾
病需在不同医院、多个科室就
诊，但如今老年医学科门诊可
开展老年综合评估。该评估从
老年人的生理、认知、心理情绪
及社会适应等多方面、多层次
进行，通过多学科团队合作诊
疗，查找梳理病因，筛查可干预
因素，制订计划以保护和维持
老年人健康功能状态，最大限
度提高生活质量。以下几类老
年人应及时到老年医学科门诊
接受综合评估：75岁以上者；
接受神经、呼吸、心脏和智能康
复诊治的老龄患者；合并3种
或3种以上疾病者；出现跌倒、
痴呆、尿失禁、谵妄、抑郁症、慢
性疼痛、睡眠障碍及压疮、便
秘、营养不良或肢体残疾等常
见老年综合征者；同时用药5
种或5种以上者；需要长期护
理者；有精神障碍或心理问题、
社会和行为能力异常者；可能
存在居住、社会和文化环境不
良者。

家有老人是一宝，无论是
患者本人还是家属，都应高度
重视老年综合征。及时干预不
仅能治疗疾病、延长生命，还能
大幅提升老年患者的生活质量
和幸福指数。
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上了年纪要警惕
易患老年综合征

晚上10点后才睡觉就算熬夜

这项研究的参与者平均年龄为51
岁，其中30%属于全身肥胖，27%存在
腹型肥胖，进一步的数据分析发现：与
晚上10点前睡觉（早睡）的人相比，晚
上10点后睡觉（晚睡）的人相对更年
轻，往往是受教育程度较高且居住在城
市的男性。

此外，晚睡的人夜间睡眠时长相对
较短，更容易起得晚。更悲剧的是，这
些人每天摄入的总能量偏高，而身体活
动偏少，就容易造成肥胖，尤其是腹型
肥胖。早睡的人BMI平均为25.2kg/
m2，腰围为83.3cm，而晚睡的人平均
BMI 为 28.9kg/m2，腰 围 更 是 达 到
92.9cm。

更致命的是，晚上10点后睡觉，睡
得越晚肥胖的风险就会越高。与早睡
的人相比，晚睡会导致全身肥胖和腹型
肥胖的发生率急剧上升，入睡每延迟2
小时，风险就会陡增。具体来说，晚上
10点到12点、12点到凌晨2点、凌晨2
点到4点入睡的人，全身肥胖的风险分
别增加8%、19%和35%，腹型肥胖的
风险更是分别增加9%、21%和38%。
此外，研究还发现了一个小小的规律：
睡眠时间每延迟一小时，全身肥胖和腹
型肥胖风险就会增加5%。

这项研究充分建立了晚睡和肥胖
之间的关系，提示我们晚上10点后入
睡会带来健康隐患，就算是熬夜了。

晚上10点就睡觉有什么好处？

1. 睡眠时间更充足——防癌避免
炎症

晚上10点就上床睡觉的人，最明
显的改变就是睡眠时间更充足了，至少
比平时能多睡1~2个小时。而每天睡
眠不足的人会哈欠连天、头晕目眩、提
不起精神……其实，除了这些“表面”的
危害外，更可怕的是“看不见”的危害。

2023年一项刊登在美国科学期刊
Cell（细胞）上的研究发现：睡眠不足会
引发全身炎症风暴。睡眠不足会增加
脑内前列腺素D2产生和经血脑屏障的
外流，并在外周引发细胞因子风暴。

睡眠不足会导致非特异性炎症标
志物C反应蛋白的含量明显增高。这
种蛋白也是心血管疾病、卒中、癌症、抑

郁症等多种疾病问题的一个预测因
子。研究人员推测，细胞因子风暴表现
为促炎细胞因子的过度释放，并引起器
官损伤。

2. 第二天起床更早——告别负面
情绪

“情绪低落，对任何事情都提不起
兴趣”“心情不好，看什么都想生
气”……这是当下不少人的生活状态。
其实，这很有可能和你的作息不规律有
关。美国麻省理工学院和哈佛大学的
研究人员2021年发表在《美国医学会
精神病学期刊》上的一篇研究发现：只
要每天早睡早起1小时，患重度抑郁症
风险降低23%。

研究人员分析了近84万个成年人
数据发现：他们的平均睡眠时间是在晚
上11点入睡，在早晨6点起床。那他
们的“睡眠时间中点”（入睡时间和起床
时间的中间点）为凌晨3点。而如果将

“睡眠中点”每提前1小时，罹患重度抑
郁症风险将会降低23%。

换言之，当你将整个睡眠周期提前
1小时，比如从平时习惯的“晚上11点
入睡早上7点起床”，调整到“晚上10
点入睡早上6点起床”，能够显著减少
患抑郁症的风险，减少你的不良情绪和
负面情绪。

3. 早餐可以早点吃——抗衰老又
防病

2024年6月《食品与功能》期刊上
发表的一项研究显示，早餐吃得太晚，
会加速衰老。早餐吃得晚的人表现出
更大的身体生物年龄，加速衰老的发生
率也更高。

研究分析了16531名参与者，平均
年龄为46.5岁，并计算他们的表型年
龄，以反映他们身体的实际年龄。

研究发现，早餐吃得较晚的人，会
加速生物衰老。其中，与早上6点吃早
餐的人相比，10点才开始吃第一餐的
人表现出更大的生物年龄，加速衰老的
发生率增加25%。

不仅如此，早餐提早1小时吃，糖
尿病风险会降低！2023年《国际流行
病学杂志》刊发的一项涵盖超10万人
的研究发现：与习惯早晨8点前吃早餐
的人相比，9点之后吃早餐的人患上2
型糖尿病的概率更高，高出59%！

宗禾

你以为的早睡都太晚了

到底几点睡算熬夜

俗话说，早睡早起身
体好。然而，随着现在生
活节奏加快、压力增大，
熬 夜 似 乎 成 了 家 常 便
饭。有的人认为11点后
睡觉是熬夜，还有的人认
为 12 点后才是，那么到
底几点睡觉算熬夜呢？
最新的来自中国医学科
学院阜外心血管病医院
的研究揭示了谜底，答案
超出很多人的意料！


