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欧洲心血管学会年会近期公布
了一则摘要，内容是来自中国广州医
科大学附属第一医院的潘哲做的一
项研究。他将来自 20 多个研究共
313651名参与者纳入分析，研究发现，
与不午睡相比，长时间午睡会增加
30%的全因死亡风险和34%的心血管
疾病风险。

别慌，请注意，是长时间午睡。
那么到底睡多久算久？午睡时间多
长算长呢？

研究中提到，总的来说，午睡不超
过1小时不增加患心血管疾病的风险，
因此如果想要午睡，最好不要超过1小
时。而午睡时间介于30~40分钟可以
改善夜间睡眠不足的人的心脏健康。

至于为何午睡影响身体，潘哲表
示原因仍不确定，但有些研究表明，
长时间午睡与较高水平的炎症有关，
从而影响心脏健康和寿命。

实际上，德国的一项研究也得出
了类似的结论：每周至少达5次午睡
且时长超过1小时的人，患冠心病的
风险将增加一倍之多。

因此，若要达到良好效果的午
睡，就必须掌握正确的方法。

1.午睡的时间和时长
如果午睡超过1小时或更长，人

容易进入深度睡眠，造成睡眠惰性，
导致整个人昏昏沉沉，反应迟钝，也
没办法更高效地工作和学习。因

此，午睡时长最好控制在 1 小时以
内，30分钟左右最佳，属于“快速充
电式”午睡。

2.午睡前注意事项
众所周知，进食后体内的血糖

会快速上升，大脑供氧量下降，困
意汹涌。但吃完午饭后立马睡觉，
容易导致消化不良，诱发胃炎、反
流性食管炎等疾病。因此，在吃过
午饭后，最好稍作走动或站立，再
进行午睡。

3.午睡的最佳睡姿
午睡最好选择平躺，因为趴着睡

容易使眼球受压，眼压增高，时间长
了容易导致短暂性的视力模糊，甚至
导致青光眼。且趴着睡不符合人体
的正常脊椎构造，造成腰、胸、颈的受
力不均，容易损害脊柱。

4.午睡醒后注意事项
结束午睡时不要突然起身，这

会引起体外形体血压，对我们的心
脑血管健康不利。特别是中老年
人，在午睡结束后，要缓慢起身，可
以轻甩并按摩手臂，来给自己一个
缓冲时间。

睡眠是养生一大法宝。适当午
睡不仅有利于提高精神，还能降低冠
心病、心脑血管等疾病的发病率，但
不适当的午睡危害也不小。因此，可
千万别“睡错了”，希望大家都有一个
好的、健康的睡眠。

新华社北京电（记者 陈聪）国家
卫生健康委员会主任马晓伟在10月24
日举行的2020年中国罕见病大会上
说，根据有关机构数据，我国有各类罕
见病患者约2000万人。做好罕见病防
治工作对提高全民健康水平、建设健
康中国具有重大意义。

马晓伟说，国家卫健委会同相关
部门印发了第一批罕见病目录，明确
了我国罕见病的概念和病种范围，划
定了管理范畴；组建全国罕见病诊疗
协作网，建立了协作网内罕见病双向
转诊、远程会诊制度；开展罕见病病例
直报、发布罕见病诊疗指南并持续开
展培训，为提升我国罕见病诊疗能力

提供了全方位的政策措施保障。
他说，做好罕见病防治工作是推

动医改向纵深发展的必然要求。在罕
见病防治方面，我国仍然存在诊断能
力不足、资源分配不均衡、药物缺乏、
部分“孤儿药”价格偏高、药物研发创
新能力低等问题，解决这些问题需要
推进国家区域医疗中心建设、推进分
级诊疗、健全药品供应保障制度、深化
医疗保障制度改革，这些都是推动医
改发展的方向。

马晓伟也指出，罕见病病因复杂，
开展罕见病病因、药物相关研究，是推
动我国医学基础与临床相结合取得科
研突破的重要契机。

老年人的“心病”谁来医、如何医？
——“敬老月”里专家热议关爱老人心理健康

新华社记者 田晓航

防治罕见病
对建设健康中国意义重大

午睡超过1小时
心血管死亡风险增加34%

■ 小 九新华社联合国电（记者 王建刚）
联合国秘书长古特雷斯10月16日在为
世界粮食日发表致辞时表示，必须努
力为所有人提供可持续和健康的饮
食，并最大限度减少食物浪费。

古特雷斯说：“在一个物质财富充
裕的世界里，每晚却有数以亿计的人
们饿着肚子上床睡觉，这无疑是一个
莫大的讽刺。”

他说，新冠肺炎疫情进一步加剧
了粮食不安全，使之达到数十年未见
的严重程度。目前，世界已有6.9亿人
食不果腹，到今年年底，还有约1.3亿人

可能被推到饥饿边缘。与此同时，30
多亿人负担不起健康饮食。

古特雷斯说：“在纪念联合国粮食
及农业组织（粮农组织）成立75周年之
际，我们更应加大努力，实现可持续发
展目标的愿景。这个愿景意味着，未
来所有人，无论在哪里，都能获得他们
需要的营养。”

古特雷斯指出，他将在明年召开
一次粮食系统首脑会议，以鼓励为实
现这一愿景采取行动。“我们需要使粮
食系统具备抵御动荡以及应对气候变
化冲击的能力。”

联合国秘书长呼吁为所有人
提供可持续和健康的饮食

身体机能减退、退休后社会角色
转变、家庭空巢化……一系列现实因
素让不少老年人产生了焦虑、孤独等
不良情绪甚至严重心理问题，导致生
活质量下降、主观幸福感和自我价值
感降低。

老年人的“心病”谁来医？怎么
医？在第11个“敬老月”里，老年学和
老年医学专家、心理学专家、养老服
务从业者为老年人心理问题“把脉”

“开方”。

家庭是老年人
心灵的“温暖港湾”

“家庭和谐、儿女孝顺，得到子女
实际支持和情感支持较多的老人，心
理可依托感相对较强，对生活积极乐
观；相反，老人缺少亲情关怀，内心就
会感到无依无靠、没有安全感，即使物
质条件很好也并不幸福。”首都医科大
学护理学院教授刘均娥分享了关爱老
年人心理健康的工作实践体会。

家庭对高龄老人尤为重要。他们
在被照顾的同时，社会参与更少，精神
需求相对更多、更高。随着年龄增长，
高龄老人精神求助越来越家庭化、社
会化程度越来越低，家庭是满足高龄
老人精神需求的“主阵地”。

中央财经大学社会与心理学院社
会学系副教授丁志宏建议制定适合我
国国情的、以家庭为单元的社会支持

政策，向照料高龄老人的家庭提供帮
助，如制定与父母同住子女享受住房
补贴、购房减免税收等政策，落实定期
看望父母的补助政策等。

“互助式”服务
带给社区老年人精神慰藉

“精神慰藉是解决老年人心理问
题的重要途径。”刘均娥说，走入老人
内心、解决老人心理问题，是社区养老

服务的重要板块。
然而，在老年人口基数较大的社

区，街道和社区工作人员承担着多项
管理与服务工作，难以较好地督导相
关精神慰藉服务开展。如何整合资源
以解决这一问题？

在北京奥运村街道开展的一个服
务项目中，刘均娥做了这样的尝试：组
织社会参与意愿较高的低龄活力老人
组建志愿团队，引导低龄老人为高龄
老人服务，以“邻里互助养老”等主动

服务形式，有计划、有针对性地面向老
年人群体开展精神慰藉志愿服务。促
使老年人产生共鸣、敞开心扉，分享自
己的生活经验和困惑，负面情绪得到
了疏导和释放。

入住养老机构的不适
呼唤细致心理呵护

入住养老院后整宿睡不着觉，不
停呼唤管家，甚至需要管家的陪伴才
能入睡；经常觉得身体这里或那里疼
痛，时不时呼叫医生……现实中，从家
搬到养老机构，很多老年人并不适应，
容易产生焦虑等心理问题。

首厚大家朝阳社区院长谭疆宜发
现，入住养老机构的老年人常见心理
问题背后有以下原因：生活环境改变，
与他人相处中分寸把握不好；单身老
人有强烈孤独感；老年人的正常心理
退化导致沟通中产生误会；心中“小
我”被无限放大，渴望被关注；老年人
背景、阅历不同导致文化冲突；老年人
情感需求导致困惑或冲突；一些老年
人有轻度认知障碍，对其他老年人生
活产生影响；家属缺乏对老年人的正
确引导，有的甚至会责备老人，衍生更
大的心理问题。

老年人心理波动往往和生活事件
相联系，护理人员要理解这一点，同时
学习更有效的陪伴、沟通方法，这样才
能帮助老人更好走完人生最后一程。


