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“睡不着、睡不好、睡不醒、不想睡
……”在老年大学或老年协会里，经常
会听到一些老人聚在一起讨论睡眠问
题。是什么原因导致了老年人的睡眠
问题？在日常生活中，他们又该如何
应对睡眠障碍呢？

讲述：老人睡眠不好易发火

年近六旬的孙阿姨年轻时有轻度
睡眠障碍，她自行服用安定类的药物，
没有影响到工作和生活。这几年，在
家照看孙辈的她，仍旧偶尔失眠，不过
也没有影响到日常生活，所以就没有
重视睡眠问题。

然而，在今年年初，她出现了1—2
周的连续性失眠，表现为入睡困难、早
醒、头疼、头晕、肌肉酸痛，自己服了药
物，效果不好，睡眠质量愈发变差，每
晚只有不到两个小时的入眠时间，加
大药量也收效甚微。这个时候，她还
出现了烦躁不安的情绪问题，经常为
一些小事与家人发脾气。原本每天会

出门散步或锻炼的她，也变得不愿意
出门了。“我感觉自己做任何事情都没
了兴趣，胃口也变差了。”孙阿姨十分
困惑。

记者就上述问题向振狮医院精神
专科主任陈医生进行咨询。他表示，
像孙阿姨这样的情况，在治疗失眠的
时候，一定要“双管齐下”，既要针对焦
虑、抑郁，也要针对失眠，且要经过一
段时间的治疗，才能得到比较好的效
果。

分析：老年人睡眠障碍诱因多

其实，导致老年人睡眠障碍的原
因有很多。据陈医生介绍，其中的一
个原因就跟年龄有关。老年人睡眠模
式随着年龄的增长而改变，睡眠节奏
也发生了改变，睡眠的调节能力减弱，
所以夜间睡眠减少，白天嗜睡却增
多。另外就是环境问题，进入老年期
之后，面临着很多变化。比如说角色
改变、重大事件、居住环境改变、人际

关系、丧偶、子女问题等都会影响到睡
眠。还有就是疾病因素，慢性疾病容
易进入高发期，比如高血压、糖尿病、
心脏病、肺部疾患等疾病都会影响睡
眠。精神问题方面，老年人常见的焦
虑、抑郁等症状会伴发失眠。另外，阿
尔茨海默病的发病率不断升高，它也
会伴有明显的睡眠障碍。

“当然，与心理因素也有关。”陈医
生指出，老年人的个性以及心理因素
也会影响到睡眠，比如个性要强、认真
仔细、追求完美的人在一定诱发因素
下，多半会出现失眠。同时，这类性格
导致了自身不能够正确对待失眠，对
失眠的认知出现了障碍会使失眠不断
加重。另外，有些药物也会影响到老
年人的睡眠。

应对：这样做可改善老人睡眠

那么，要如何帮助老人改善睡眠
呢？陈医生指出，最重要的是创造良
好的睡眠环境。安静舒适的睡眠环境

包括温度、湿度、光线等，避免卧室内
有手机、电视等电子设备。其次，要规
律适度地运动。人的个体差异性比较
大，有些老年人的运动相对剧烈一些，
比如游泳、跑步，但还是建议大多数的
老年人选择散步、跳广场舞等舒缓的
运动。在睡前2—3小时内不主张运
动。睡前按摩、泡脚等也有利于睡
眠。另外，就是要加强心理健康教
育。很多老年人一旦出现失眠，就会
引起过分焦虑，过度担心下一步的睡
眠状况。这时，老人本人、子女以及伴
侣的心理疏导就显得特别重要。尤其
在面对多梦、早醒等状况时，一定要放
平常心，不必过分担心，更不要擅自服
用安眠药。如果伴有焦虑、抑郁这一
类的精神疾病，建议找专科医生进行
治疗和诊断。经过专科医生的评估和
诊断，有焦虑抑郁的，要积极治疗。总
之，药物的使用一定要遵从医生的建
议，在医生的指导下用药。

（记者 刘晓娟）

老人睡眠有障碍 背后诱因知多少

本报讯 连日来，石狮老干老
龄活动大厦二楼礼堂格外热闹。
原来是泉州市健身功气球辅导员
培训班在那里开展培训活动。据
悉，本次培训特邀健身功气球创编
者江耀明老师以及功气球省一级
教练黄若蘅授课，共有来自泉州各
县、市、区的50多名学员参加培训。

培训中，学员们热情高涨，跟
着教练认真学习健身功气球动作
和要点。“这个健身项目，从旋球
到运球到绕球，步伐多变、妙趣横
生。”首次接受健身功气球培训的
蔡大姐告诉记者，虽然只接受三
天的培训，但她已深深爱上这个
健身项目。记者了解到，健身功
气球是福建省老年体育的创新推

广项目，也是全省老健会的交流
比赛项目，它集太极拳、瑜伽、健
身气功、舞蹈于一体，综合了太极
拳刚柔并济、圆融运转中所体现
出的柔美流畅，健身气功的呼吸
吐纳和瑜伽、舞台的韵美形象，实
现强身健体的目的。

据泉州市老体协有关负责人
介绍，本次功气球辅导员培训活
动，促进老年人健身健康融合发
展，满足和丰富老年人健身多元
需求；希望参加培训的辅导员发
挥作用，在基层推广功气球项目，
组织更多老年人参加功气球活
动，让功气球项目在我市得到推
广与普及。

（记者 刘晓娟）

泉州市老体协健身功气球辅导员培训在石狮开班泉州市老体协健身功气球辅导员培训在石狮开班

咱厝又添一项老年健身新项目

本报讯 3 月 29 日上午，石狮市
2023年老干部科级读书班在市老干老
龄活动中心二楼礼堂开展政治学习活
动。本次特邀泉州市委党校詹碧英教
授作专题讲座。

课堂上，詹教授为老干部们讲授
了《深学悟透两会精神 全面凝聚奋进
力量》，介绍了全国两会概况，分析对
目前经济形势的判断、今年经济增长

的预期目标、把恢复和扩大消费摆在
优先位置、关注制造业、鼓励支持民企
发展壮大、保障基本民生、机构改革的
特点等七方面。

老干部们纷纷表示，要一如既往
支持石狮市委、市政府的工作，继续发
扬退休不褪色的精神，为石狮经济社
会高质量发展凝聚银发力量。

（记者 刘晓娟）

清明将至，不少市民前往花卉市
场选购祭祀花束。而年过六旬的郭彩
凤却在家自制“清明花束”，她认为亲
手制作的更能表达对先辈的思念之
情。

3月31日，记者来到位于前坑村的
郭彩凤家中。在她家一间闲置的房间
里，摆放着各种各样的手工花，有百
合、兰花、菊花等近十个品种。“马上就
要到清明节了，还有一些做好的花没
有包装好，这几天得赶一下工。”郭阿
姨告诉记者，自从两年前在抖音上看

到做手工花视频后，她便对做手工花
产生了兴趣。如今，家里的编织袋、包
装用过的彩带、丝袜、水果包装网等都
成了她制作手工花的原材料。许多邻
居知道她有这个手艺后，也时常会收
集一些材料给她送过来。

如今，到处都在宣传文明祭祀，市
民的意识也在提高。而对于郭阿姨来
说，巧手制作清明花束就是最好的响
应。她认为，带上自己亲手制作的花
束去祭奠先祖，既虔诚又环保。

（记者 刘晓娟）

石狮老干部科级读书班开讲啦！

清明将至 她巧手制花束祭奠先辈

新华社莫斯科 3 月 31 日电
俄罗斯总统普京 3 月 31 日签署
命令，批准新版《俄罗斯联邦外
交 政 策 构 想》（以 下 简 称《构
想》），《构想》阐明了俄罗斯对当
前世界主要趋势和发展前景所
持立场和态度，明确了俄外交政
策的国家利益、战略目标、优先
方向等。

克里姆林宫网站当天公布的
新版《构想》指出，俄罗斯奉行独

立、多方向的外交政策，该政策建
立在尊重普遍公认的国际法原则
和规范以及开展平等国际合作的
基础上。《构想》强调，俄对其他国
家和国际组织的态度取决于对方
的对俄政策是建设性的、中立的
还是不友好的。

根据《构想》，俄将进一步加
强与中国的全面战略协作伙伴关
系，发展双方在各领域的互利合
作，与中国在国际舞台上相互支

持、加强协调，以确保欧亚大陆和
世界其他地区的安全、稳定和可
持续发展。为推动世界多极化，
俄将致力于挖掘金砖国家、上海
合作组织、独联体、欧亚经济联盟
和集体安全条约组织的潜力，增
强其作用。

根据《构想》，强化与印度的
战略伙伴关系，同印度在所有领
域加强联系将成为俄外交政策的
优先方向之一。俄罗斯将优先发

展同伊朗、土耳其、沙特阿拉伯、
埃及和叙利亚的关系。俄还将在
经济、安全等领域与东盟国家加
强合作。

《构想》强调，俄希望维护与
美国之间的战略平衡，与美国和
平共处；俄罗斯将消除来自欧洲
和北约组织中不友好国家的安全
威胁；为推动世界多极化，俄优先
任务是消除美国和其他不友好国
家在国际事务中的“主导地位”，

迫使其放弃新殖民主义和霸权野
心。俄罗斯认为，国际安全与和
平、人类社会的公平发展所面临
的主要风险来自美国；对欧洲而
言，脱离美国获得独立自主并放
弃反俄政策将为欧洲带来安全和
福祉。

苏联解体后，俄罗斯曾多次
出台《俄罗斯联邦外交政策构
想》，作为俄领导人执政期间外交
政策的纲领性文件。

俄罗斯出台新版“外交政策构想” 国际视窗

新华社巴西利亚3月31日电 巴西中央银行3
月31日宣布，人民币已超过欧元，成为该国第二大
国际储备货币。

根据巴西央行当天在官网发布的《国际储备管
理报告》，人民币2019年首次出现在巴西的国际储
备货币行列。截至2022年底，人民币占巴西国际储
备比例达到5.37%，超过欧元4.74%的比例。

报告显示，目前，美元在巴西国际储备中仍居
主导地位，占比达80.42%。受美联储加息和美元升
值等因素影响，2022年巴西国际储备总额较上一年
有所下降。同时，巴西央行国际储备投资组合构成
没有显著变化，仍然坚持寻求多元化战略配置。

巴西央行：人民币超过欧元
成为巴西第二大国际储备货币

强龙卷风、雷暴等极端天
气3月31日袭击美国中西部和
南部地区多州，造成人员伤亡
和大面积断电。

综合美国气象部门和媒体
报道，3月31日，龙卷风警戒带
从威斯康星、伊利诺伊州南下
穿过中部广阔地带，覆盖芝加
哥、圣路易斯等城市，绵延近
1600 公里至得克萨斯州东北
部。美国国家气象局还发布了
罕见的高风险预警，称这次雷
暴天气“特别危险”，将持续到4
月1日早。

截至 3 月 31 日下午，美国
国家气象局接到十余起疑似
龙卷风报告。其中，阿肯色州
已确认至少遭遇两起强烈龙
卷风的直接袭击。美国电力
跟踪网站数据显示，阿肯色州
已有 9.2 万用户断电。在俄克
拉何马等多个州，有数以万计
用户断电。

美国南部近日也遭遇极端
天气。强龙卷风在密西西比州
造成 25 人死亡，将一座小镇夷
为平地，另在亚拉巴马州造成
1人死亡。

美国气象学家说，随着全
球气候变暖，美国中西部和南
部地区龙卷风、雷暴等极端天
气将更加频繁。

（新华）

环球点击

龙卷风袭美国多州
酿严重灾情

新华社雅加达3月31日电 东盟财长和央行行
长会议3月31日在印尼巴厘岛结束，东盟各成员国
同意在该地区加强本地货币使用，并减少在跨境贸
易和投资中对当前国际主要货币的依赖，以更好应
对全球性危机。

印尼央行行长佩里·瓦吉约会后向记者表示，
东盟将成立工作组，以切实推进金融交易中东盟本
地货币使用。只有本地货币在地区内使用率越来
越高，才能对跨境贸易和投资发展提供更稳定支
持。

瓦吉约表示，如果东盟国家能够在该地区多使
用本地货币，交易和支付都可以更快进行。他还
说，会上东盟国家同意建立覆盖范围更广的跨境支
付合作。

今年首次东盟财长和央行行长会议于3月28
日至31日在轮值主席国印尼的巴厘岛举行。

东盟计划加强本地货币使用
以应对全球危机

研究称冰盖融化将使南极深海环流急剧放缓
澳大利亚的一项新研究显

示，如果全球碳排放维持在当
前水平，南极冰盖融化将导致
南极深海环流在 30 年内放慢
40%，并使深海温度上升，对海
洋生态系统和全球气候产生深
远影响。

南极区域的表层海水由于密
度较大而下沉，驱动形成南极深

海环流，它是全球海洋系统重要
的热量、氧气、碳和营养物质交换
通道。

澳大利亚新南威尔士大学等
机构的研究人员说，他们详细模
拟了碳排放保持高水平的情景
下南极冰盖融化对海洋的影响，
发现冰盖融化产生的淡水会使
表层海水密度降低、下沉变慢，

进而导致深海洋流放缓。相关
论文发表在新一期英国《自然》
杂志上。

分析显示，如果碳排放得不
到控制，南极深海环流可能最终
走向崩溃。届时深度4000米以下
的海水会陷入停滞，上升到海面
附近的营养物质会减少，威胁海
洋生物生存。环流放缓还会导致

深海温度上升等问题，目前已经
观测到了这方面的迹象。

此前有研究团队发现，地球
气候系统的另一个重要调节器
——北大西洋经向翻转环流正在
减弱，甚至有崩溃的可能。新研
究表明，南极深海环流放缓的速
度可能达到北大西洋经向翻转环
流的两倍。 （新华）

新华社安卡拉3月31日电 土耳其大国民议会
30日以276票赞成、0票反对的投票结果，批准芬兰
加入北约的申请。至此，北约30个成员国议会均已
批准芬兰加入北约。

随后，土耳其总统埃尔多安将签字正式同意芬
兰加入北约。

瑞典和芬兰2022年5月申请加入北约。同年7
月，北约30个成员国的代表签署芬兰和瑞典加入条
约的议定书。按照规程，北约必须在30个成员国

“一致同意”前提下才能吸纳新成员。

土耳其议会
批准芬兰加入北约

巴基斯坦卡拉奇市巴基斯坦卡拉奇市
发生踩踏事故发生踩踏事故
3月31日，人们聚集在巴基斯坦卡

拉奇踩踏事故现场附近。
巴基斯坦南部信德省首府卡拉奇

3月31日发生一起踩踏事故，造成至少
11人死亡、十余人受伤。 （新华）

老有所学
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