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12 月 1 日，北京市海
淀医院医务人员（右）在
向市民发放预防艾滋病
宣传品。

当日，北京市海淀医
院举办以“携手防疫抗艾
共担健康责任”为主题的
世界艾滋病日宣传活动。
现场医务人员提供义诊咨
询、免费艾滋病检测的服
务，发放宣传品，旨在让市
民关注艾滋病，防范艾滋
病，保持健康文明的生活
方式。

新华社记者 任超 摄

新华社联合国电 （记者 王建
刚）联合国儿童基金会近日发布的一
份报告显示，去年大约每100秒就有
一名 20 岁以下孩子感染艾滋病病
毒。报告呼吁各国政府加大努力预防
青少年儿童感染艾滋病病毒。

报告说，青少年儿童的艾滋病预
防和治疗工作在主要受影响人群中处
于较低层次，近一半青少年儿童无法

获得挽救生命的治疗。数据显示，
2019年，近32万名青少年儿童感染艾
滋病病毒，11万名青少年儿童死于艾
滋病。

联合国儿童基金会执行主任亨丽
埃塔·福尔表示，青少年儿童感染艾滋
病病毒人数的增速惊人，许多青少年
儿童死于艾滋病。新冠肺炎疫情中断
了至关重要的艾滋病预防和治疗工

作，让更多生命置于危险之中。
报告指出，尽管抗艾斗争取得一

些进展，但这些进展在不同地区尤其
是不同地区的青少年儿童之间存在巨
大差异。中东和北非地区的青少年儿
童抗逆转录病毒治疗覆盖率达81%；
而在拉丁美洲和加勒比地区、西非和
中非地区，这一覆盖率分别只有46%
和32%。

新华社太原电（记者 刘翔霄）眼
睛又红又痛、畏光、流泪……因为症状
类似，虹膜炎常被人误以为是“红眼
病”。专家提示，虹膜炎治疗不及时易
引起多种并发症，出现不明原因的眼
睛发红应尽早就医，切不可自行用药
延误就诊。

山西省眼科医院角膜科主任医师
杨纪忠告诉记者，虹膜能自动调节瞳
孔大小，使恰当的光线穿透瞳孔，进入
眼睛，起保护作用。虹膜炎，是指眼部
虹膜由于各种原因而发生的炎症反
应。虹膜炎初期与俗称急性结膜炎的

“红眼病”症状相同，都有眼珠变红现
象，但虹膜炎是眼科急症之一，病情发
展快，严重时可出现瞳孔粘连及闭锁
导致失明，不可掉以轻心。

据介绍，虹膜炎发病原因复杂，
但多与感染因素或自身免疫因素关
系密切。眼外伤后细菌、病毒、异物
的进入，结核、麻风、风湿等全身性疾
病，邻近眼组织发炎，以及长期熬夜、
睡眠缺乏、用眼过度等，都易引发虹
膜炎。此外，虹膜炎有一定复发率，
患者平时就要注意眼部清洁和休息
锻炼。如果能够早发现、早治疗，虹
膜炎较易治愈，不可因症状轻微而不
去就医。

每100秒就有一名孩子感染艾滋病病毒

虹膜炎非“红眼病”
不可掉以轻心！

阿尔茨海默病（Alzheimer dis-
ease, AD），患者会逐渐失去记忆、性
情大变，最终完全丧失自理能力，直至
死亡。

阿尔茨海默病的病程很长且不可
逆转，二三十年的时间里，患者不仅自
身生活质量差，还会给家庭带来沉重
的负担。

正是认识到它带来的后果，许多
中老年人才尤其关注如何预防。而近
期，复旦大学的一项研究表明：让老人
好好地睡一觉，也许是远离阿尔茨海
默病最简单的方法。

每晚睡6～7小时
可预防阿尔茨海默病

近日，复旦大学附属华山医院的
郁金泰教授与青岛大学青岛市立医院
谭兰教授团队在历时3年的近千人研
究中发现：睡眠不足或睡眠过多，容易
引发认知障碍。每天睡眠时间少于4
小时或多于10小时，会增加认知障碍
风险。每晚10点左右上床睡觉，每天
睡6～7小时，可以预防阿尔茨海默病。

郁金泰教授介绍，他们在大规模
的临床数据库和生物样本库基础上，
深入研究了睡眠对阿尔茨海默病的影
响，并首次从生物标志物层面论证了
在中老年的睡眠时间与阿尔茨海默病
的关系：睡眠不足或过多，均可促进体
内β淀粉样蛋白异常沉积。

β淀粉样蛋白是一种人体内代谢
产生的蛋白质，正常情况下，淀粉样蛋
白产生之后会被机体代谢排出体外。

但是，由于睡眠不足、睡眠过多、睡眠
障碍等各种因素影响，淀粉样蛋白无
法正常代谢，大量沉积在脑组织中。
一旦淀粉样蛋白在细胞基质沉淀，就
会产生强烈的神经毒性，导致神经细
胞死亡，最终引起阿尔茨海默病。

目前，该研究已发表于《Alzheim-
er's & Dementia》杂志上。

研究显示，中老年人群体的夜间
睡眠时间与阿尔茨海默病之间呈“U”
形关系。在最佳睡眠模式下，即晚上10
点睡觉，睡眠时间在6～7小时，体内β
淀粉样蛋白沉积水平最低。除了睡眠
时间，研究团队还发现了其他可能促
进阿尔茨海默病的睡眠特征，比如：在
床上时间过多、失眠、白天经常犯困。

对大部分人来说晚上10—11点是
黄金睡眠时间，在这时间段，身体会
分泌可以促进睡眠的褪黑激素，更有
利于身体健康。

怎么改善老人睡眠

前面已经说明了睡眠对老年人预
防阿尔茨海默病的重要性，但老年人
经常因为生物节奏紊乱、中枢神经兴
奋、思虑过多等原因导致睡眠质量低
下。老年人要改善睡眠质量，要注意
以下问题：

1.睡眠时间要规律，保持每天同一
时间上床睡觉，同一时间起床，让生物
钟适应有规律的睡眠；

2.睡眠环境要舒适，卧室光线要昏
暗，环境要安静，保持适宜的温度和湿
度，睡觉之前开窗通风，让空气流通；

3.选择合适的床具，老年人关节不
好，床具应该以木板床为宜，铺上柔软
的床褥，以免寒气侵袭；

4.注意睡姿，保持右侧卧的睡姿，
有助于松弛肌肉组织，避免心脏受压，
但不宜长期保持同一姿势睡觉，右侧
卧久了，可以仰卧，将躯干伸直，全身
放松，气血才能通畅；

5. 睡前避免兴奋，一是不要喝咖
啡、浓茶、酒，二是不要做强度太大的
运动，三是不要看紧张刺激的电视或
电影，以免引起失眠多梦，影响睡眠
质量；

6.睡前不要吃太饱，否则会加重肠

胃负担，横膈肌向上抬，胸部受压，腹
部胀满，难以消化，导致失眠；

7. 适当进食安神食物。国际睡
眠研究权威杂志《SLEEP MEDICINE》
（影响因子 3.360）的一篇研究表明，
与安慰剂相比，枣仁在改善睡眠方
面的功效更好，原因是枣仁中含有
皂苷 A 和斯皮诺素，可以起到镇静
催眠的作用。

每个老人都想度过无病无痛的晚
年，为此老人和其家人都该尽早对疾
病进行预防与控制，对自身身体进行
认真的防护、观察，将病苗扼杀在摇篮
之中。 （本报综合）

复旦研究：睡够最佳时间
可防阿尔茨海默病


