
疼痛已被现代医学列为继呼吸、脉

搏、血压、体温之后的第五大生命体征。

相关调查显示，有慢性疼痛经历的人约

占世界总人口的20%-30%，疼痛患者失

眠率达27%左右，社交失能率49%左右，

抑郁发病率在60%左右。可见慢性疼痛

对患者的影响是巨大的。中国中医科学

院望京医院骨关节科主任陈卫衡解释

道：“慢性疼痛是指一种持续时间较长

（疼痛持续超过1个月）的疼痛综合征，包

含疼痛超过损伤愈合所需的一般时间，

或疼痛持续复发等。慢性疼痛作为一种

比较普遍的社会病，严重影响了患者生

活质量，给社会造成巨大损失，因此受到

了越来越高的关注度。”

中老年人群成慢性疼痛重点对象

我国老年人慢性疼痛发生率不容乐

观，一项调查研究显示我国成人慢性疼

痛发病率为40％，而老年人慢性疼痛的

发病率为65%-80%。随着医疗卫生事

业的发展，我国人口老龄化日益严重，加

之慢性疼痛发生率较高，使越来越多的

中老年人不得不面临慢性疼痛所带来的

痛苦。因为年龄的增长，身体机能不断

退化，内分泌和神经调节活动也会出现

一定衰退，因此中老年人出现慢性疼痛

的概率会相对较大。风湿、关节炎、骨

折；胃炎、溃疡病；糖尿病；心绞痛；中风

和癌症等许多疾病都可以诱发老年人慢

性疼痛的发生，其中退行性骨关节炎是

最常见的导致骨骼肌肉疼痛的病症，很

多中老年患者往往承受煎熬的病痛长达

几年以上，而且久治不愈，因此，缓解疼

痛的治疗手段是迫切的也是主要的。

疼痛管理迫在眉睫 预防治疗两手抓

慢性骨骼肌肉疼痛，在日常生活中

需要注意以下几点：

•避免同一坐姿较长时间；

•不要选择过硬或者过软的床板；

•注意保暖，避免受凉受潮；睡觉前

热敷疼痛部位等；

•从心态上改变对疼痛的想法和认

识，用客观的态度来面对并观察疼痛，降

低对疼痛的敏感度，避免负面情绪的出

现，适当转移注意力、调整心态；

•最后，在出现初期症状的时候就

予以重视，及早就医，遵从医嘱及时干

预治疗；

中国中医科学院望京医院骨关节科主

任陈卫衡提出：“中老年人治疗慢性骨骼肌

肉疼痛可以采取‘外用药先行’的方式，通

过含有独一味藏药成份的消痛贴膏对疼痛

部位治疗，有效解除或缓解疼痛症状。”

作为困扰70%以上中老年人的慢性

疼痛是目前迫在眉睫需要预防重视的问

题，建议广大中老年人提高疼痛管理意

识，在生活中保持良好的心态，配合适当

的运动，增强无力的肌肉及活动强直的

关节，提高身体的协调性，主动预防慢性

疼痛疾病的发生。
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相信很多人都曾有过这样的经历：让你熬夜迟几个小时睡觉，那是“小菜

一碟”，可要是让你将睡觉时间提前几个小时，事情则变得十分困难。看似同

样的时间差，为什么生物钟推后容易，提前就会那么难呢？

刚刚过去的这个周末，在“第四届西湖·睡眠医学高峰论坛”上，钱江晚报

记者将这个令众人不解的问题抛给了来自国内外的睡眠医学专家们，听完专

业解释才恍然大悟，原来大家一直在犯一个想当然的错误，以为推迟一小时与

提前一小时，是同一个时间差。

为什么睡觉时间推后容易提前难
原来你算错时差了
睡眠医学高峰论坛专家提醒，反复倒腾生物钟，有损身体健康

为什么睡觉时间推后容易提前难
原来你算错时差了
睡眠医学高峰论坛专家提醒，反复倒腾生物钟，有损身体健康

本报讯 浙江医院今年起开设了整形外

科，来这里就诊的，40%都是40岁以上的中老

年人，年纪最大的还是一位70岁的老奶奶。

70岁的老太太希望做一次怎样的整形？

整形外科赵启明主任告诉钱江晚报记者，在浙

江医院整形外科，这位年纪最大的“病人”吴老

太太是上个月来就诊的，她身材有些削瘦，发

型是精心梳剪过的，因为焗油的关系，显得黑

亮黑亮的。

吴老太太五官比例不错，看得出年轻时

候是个美女，可岁月在她的脸上留下了太多

的痕迹——眼袋又大又深，眼角、额头、鼻翼

周围的皱纹很多，皮肤有些松弛，老化现象很

明显，脸上还有几处老年斑。

虽然看上去绝对是同龄人中让人眼前一

亮的老美女了，但是吴老太太仍然不满足，她

的要求很简单——变年轻，具体来说，就是去

眼袋以及嫩肤。

“在来我们医院之前，她已经到好几家医

院的整形科或者美容院去咨询过了，但没人

为她做手术。”赵启明告诉钱江晚报记者，之

所以没有医院愿意为她做手术，是因为同样

流程的整形美容手术，老年人比年轻人的风

险高了很多，毕竟年纪大的人，都或多或少有

慢性病，恢复起来也不像年轻人那样利索。

就拿吴老太太来说，她就有高血压，一直

靠药物控制，“好在血压控制得不错，对我们

来说，手术也方便了。”赵启明说，最后，通过

眼袋切除以及激光嫩肤的方法，吴老太太实

现了她的美容梦，“她说看上去至少年轻了十

岁，特别满意。”

赵启明医生介绍说，40 岁以上的中老年

人，最关注的问题是除皱、嫩肤。

“首先是血压、血糖等要控制平稳，另外，

不要有器质性疾病。”赵启明说，在这样的身

体条件下，中老年人的美容需求也不难达到。

浙江医院副院长黄勍栋说，浙江医院三

墩院区——浙江省老年医疗中心将于今年12

月28日试运营，在这里，同样也将开设整形外

科，“这和康复、抗衰老一样，属于老年疾病的

前瞻领域。”黄勍栋说，作为老年病学科特色鲜

明的三甲综合性医院，浙江医院已经注意到了

越来越多老年人对于整形这件事的需求。

本报记者 张苗 本报通讯员 王婷 郭俊
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长假熬夜未感疲劳
上班后想早睡却成难题

先给大家讲一个真实的故事。

杭州的江先生，差不多上大学开始，睡眠质量就不是很理

想，尤其是步入中年以后，睡眠时间稍微一改变，就会睡不好，

于是他每天晚上过了 10 点就按时睡觉，第二天早上定点起

床，尽量保持规律的作息。

直到国庆中秋长假，挚友从美国回来探亲，他一连陪伴了

5天时间，因为同学的时差一下子倒不过来，所以他就只能将

就他，晚上玩到三更半夜，白天则花时间补觉。起初，他比平

时推后三四个小时起床，整个人还吃得消。但等假期结束之

后，问题很快就暴露了。

上班前的一个晚上，江先生9点多就早早上床躺着，准备

养精蓄锐迎接新的工作。然而，时间一分分过去，直到快半夜

12 点时，他仍然没有睡着。而且不光是这一个晚上，之后的

好一段时间都是这样很难入睡，于是他陷入了一个“晚上睡不

好白天上班没精神”的恶性循环当中，甚至因为工作中老是丢

三落四而被上司批评。为此，他十分焦虑，感觉快要崩溃。

“为什么开始从晚上 10 点睡延迟到凌晨 1 点多睡并没觉

得不舒服；但之后想调整回晚上10点睡就会如此痛苦呢？往

后推和往前移的 3 小时究竟有什么区别呢？”从此以后，江先

生就一直想解开这个疑惑。

倒时差别太频繁
不妨吃点褪黑素、松果体

陆林，北京大学第六医院院长、长江学者、中国睡眠研究会

睡眠与心理卫生专业委员会主委，他告诉钱报记者：“有类似疑问

的病人在我们医院睡眠门诊中很常见，因为工作或是旅游等原

因，很多人都会遇上倒时差的问题，之所以大众会对往后推容易

往前倒困难产生不解，那是因为大家没算对时差。以江先生为

例，从晚上10点往后到凌晨1点，时差为3小时；但从凌晨1点再

回到晚上10点，这时需要倒的时差可不是3个小时了，而应该是

24-3=21小时，这样倒起来的难度也就显而易见了。”

同时，杭州市七医院院长、中西结合治疗睡眠问题专家张永

华也表示：“地球围绕着太阳转，同时每天自转一圈，然后就有

了白天与黑夜之分。我们的祖先在很早前就认识到这个规律，

便有了‘日出而作，日落而息’的生物钟，而我们的身体也是早就

适应了这个规律，白天的时候抓紧时间活动消耗，到了晚上休

息时则分泌大量的生长激素、免疫物质帮助恢复体力和免疫力，

同时大量的神经生长因子帮助整理白天的信息并提高记忆力。

这就是我们在睡觉时身体在‘干’的事情，一旦规律被打破，抵

抗力、记忆力随之下降，全身的健康都将受到一定的影响。”

所以，在采访时，两位教授都反复强调，按照大自然的规

律生活是最健康的，但当今社会因为工作或是娱乐等需要倒

时差的情况在所难免，建议大家倒得别太频繁，如果因特殊原

因经常需要倒时差的人，吃点褪黑素、松果体等有助于睡眠，

而要是真的倒得太痛苦或是需要救急，可以找专科医生开点

低剂量的安眠药。


