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多发性骨髓瘤是一种血液系统的恶性肿

瘤，肿瘤细胞主要起源于浆细胞。这种疾病

会导致许多临床表现，包括骨痛、贫血、肾

功能损害、血液高凝、感染风险增加等，从

而严重影响患者的生活质量，甚至威胁到生

命。患了多发性骨髓瘤后，在整个治疗和康

复过程中有很多问题值得患者去关注。为了

帮助多发性骨髓瘤患者提高生活质量，在饮

食与运动方面需要注意以下问题。

饮食指南

均衡饮食  确保摄入足够的蛋白质、维

生素和矿物质，以支持身体的免疫系统和修

复受损组织。建议多食用新鲜水果、蔬菜、

全谷物和瘦肉。这些食物不仅能够提供必要

的营养素，还能帮助维持正常的体重和血糖

水平。均衡饮食还意味着要限制高糖、高脂

肪和高盐的食物，以减少慢性疾病的风险，

如心脏病和高血压。此外，均衡饮食还应包

括适量的健康脂肪，如橄榄油和鱼油，这些

脂肪有助于减少炎症，对心脏健康特别有益。

增加蛋白质摄入   由于骨髓瘤可能引

起肾脏问题，患者可能需要限制蛋白质摄入。

然而，适量的高质量蛋白质对于维持肌肉质

量和免疫功能仍然很重要。患者应咨询医生

或营养师，根据个人情况制定蛋白质摄入计

划。选择低脂、高蛋白的食物，如鸡胸肉、

鱼和豆制品，可以帮助患者在不增加肾脏负

担的情况下，获得足够的蛋白质。此外，植

物性蛋白如扁豆、鹰嘴豆和豆腐也是很好的

选择，它们不仅营养丰富，而且有助于减少

饱和脂肪的摄入。若肾功能不全，则需严格

控制蛋白质摄入量（0.6-0.8g/kg/d），优先

选择必需氨基酸比例高的食物，减少代谢负

担。

保持水分  充足的水分摄入有助于维持

肾脏健康，预防尿路感染，并帮助稀释血液

中的某些物质。但具体摄入量应根据患者肾

功能和医生建议来调整。保持适当的水分摄

入，还可以帮助缓解便秘，这是多发性骨髓

瘤患者常见的问题。建议在一天中均匀地分

配水分摄入，避免一次性饮用过量的水，以

免对心脏造成负担。在炎热的天气或进行体

力活动时，更应注意及时补充水分。

避免高钙食物  骨髓瘤患者容易出现高

钙血症，应限制高钙食物的摄入，如乳制品、

坚果和绿叶蔬菜等。高钙血症可能导致肾结

石和骨痛加剧，因此在饮食中应减少这些食

物的摄入量。同时，应避免过量补充钙质补

充剂，除非医生特别推荐。在选择替代品时，

可以考虑低钙的乳制品替代品，如杏仁奶或

豆奶，以满足口味需求而不增加钙的摄入。

控制磷摄入  高磷血症也是骨髓瘤常见

的并发症，应减少富含磷的食物，如奶制品、

坚果、全谷物和某些加工食品。过多的磷摄

入会干扰身体对钙的吸收，从而加剧骨质疏

松的问题。在选择食物时，可以阅读营养成

分标签，选择磷含量较低的产品。此外，与

医生讨论可能需要的磷结合剂，以帮助控制

血液中的磷水平。

运动指南

咨询医生  在开始任何运动计划之前，

患者应先咨询医生或物理治疗师，了解适

合自己的运动类型和强度。医生可能会根

据患者的具体健康状况，推荐特定的运动

项目。此外，定期的医学检查可以帮助监

测运动对身体的影响，确保运动计划的安

全性和有效性。医生的建议是制定个性化

运动计划的关键。在咨询过程中，患者应

详细说明自己的健康状况和过往病史，以

便医生提供更为精准的运动建议。

温和运动  温和的有氧运动，如散步、

游泳或瑜伽，可以帮助患者提高心肺功能，

减少疲劳，并增强肌肉力量。建议每周至

少进行 150 分钟的中等强度有氧运动，或

75 分钟的高强度有氧运动，但具体运动强

度和时间应根据医生的建议进行个性化调

整。这些运动不仅有助于保持体能，还能

改善患者的情绪和睡眠质量。

力量训练  适度的力量训练有助于维

持或提高肌肉质量，改善骨密度，但应避

免过度负重，以免造成骨折。使用轻量级

的哑铃或弹力带进行力量训练，可以在安

全的范围内增强肌肉。每周至少进行两天

的力量训练，针对主要肌肉群，可以提高

肌肉力量和耐力。在进行力量训练时，注

意正确的姿势和呼吸技巧，以避免不必要

的肌肉拉伤。力量训练时，保持身体稳定，

避免突然的扭转或弯曲动作，可以有效预

防运动伤害。

避免高风险活动  由于骨髓瘤患者可

能有骨质疏松和骨折风险，应避免高风险

的运动，如跳跃、冲撞运动等。选择低冲

击性的运动，如太极或水中健身，可以减

少对骨骼的压力。水中健身尤其适合骨髓

瘤患者，因为它可以在减少关节压力的同

时，提供全身性的锻炼。水中健身不仅有

助于提高柔韧性和平衡能力，还能在轻松

愉快的环境中进行锻炼。此外，太极的缓

慢动作和深呼吸有助于放松身心，增强身

体的协调性和平衡感。

保持活动  即使在家中，也应尽量保持

活动，如做家务、园艺等，以维持身体功能

和提高生活质量。简单的日常活动可以帮助

患者保持活力，同时减少长时间卧床带来的

并发症。例如，定时站立和走动，可以帮助

改善血液循环，减少血栓的风险。在日常生

活中，可以利用各种机会增加活动量，如使

用楼梯代替电梯，或在看电视时做一些简单

的拉伸运动。这些活动虽小，但长期坚持，

对健康有着不可忽视的积极影响。

通过遵循这些建议的饮食与运动指南，

多发性骨髓瘤患者可以更好地管理自己的

健康状况，提高生活质量。然而，每位患

者的情况都是独特的，因此这些建议需要

根据个人的具体情况和医生的建议进行调

整。与医疗团队紧密合作，定期复查、与

营养师和物理治疗师沟通，并根据需要调

整治疗方案，是实现最佳健康结果的关键。

需要提醒的是，每位患者的病情和体质差

异较大，上述指南需在医生、营养师及康

复治疗师的指导下灵活调整。定期复查（如

血钙、血磷、肾功能指标）并记录饮食与

运动日志，有助于优化管理方案。通过科

学的自我管理与医疗团队的协作，患者不

仅能有效控制症状，还能重拾对生活的信

心与掌控感。

相信很多上了年纪的人都遇到过这样的

情况：夜深人静，本想睡个好觉，却翻来覆

去数羊到天亮；早早躺下，闭上眼睛，却像

手机卡住了一样，一点也进入不了“休眠模

式”……如果你身边有老年人，你可能会听

到他们抱怨：“怎么年纪大了，觉反而越来

越少 ?”

老年人失眠的“幕后黑手”

生理因素：“睡眠时钟”变慢了  人上

了年纪，褪黑素（调节睡眠的重要激素）的

分泌减少，导致入睡变慢、浅睡增多、易醒。

就像手机电池老化了，充电（睡眠）会变得

不稳定。

心理因素：“越想睡，越睡不着”  退

休后，老年人可能会因为生活节奏变化、子

女不在身边、健康问题等而产生焦虑、抑郁

情绪。这些负面情绪使大脑更加兴奋，形成

恶性循环。尤其是一些老年朋友越担心失眠，

越难入睡，甚至形成“害怕上床”的心理暗示，

每天到了睡觉时间就焦虑，结果更睡不着。

疾病因素：“身体的小毛病，也可能影

响睡眠”  高血压、糖尿病、心脏病、关节

疼痛等慢性病，夜尿频繁、胃食管反流等问

题，都会影响睡眠质量。

环境和生活习惯：“睡眠杀手”就在身

边  太晚喝茶、玩手机、不规律的作息，都

会让大脑误以为“夜生活才刚刚开始”，自

然就睡不着了。

如何让睡眠回归正常

生活调理  养成良好习惯

★调整作息  每天固定时间上床和起

床，即使前一天没睡好，也不要赖床，否则

会打乱生物钟。

★睡前放松  可以泡泡脚、听轻音乐、

练习深呼吸或冥想，帮助大脑进入“休眠

模式”。

★避免刺激性食物  晚饭少吃辛辣油腻

食物，避免晚上喝茶、喝酒。

中医调理  平衡阴阳  

中医认为，失眠的发生多与心、肝、脾、

肾功能失调有关，主要涉及心火亢盛、肝郁

化火、脾胃失和、气血不足、阴阳失调等证型。

★针灸  针对神门穴、百会穴、三阴交

等穴位，可以疏通经络，调节神经，帮助改

善睡眠。

★中药调理（需在医生指导下服用）  

①心火亢盛型：可用黄连阿胶汤（黄连、阿

胶、黄芩、白芍、鸡子黄）以清心泻火、养

阴安神。②肝郁化火型：可用龙胆泻肝汤（龙

胆草、柴胡、黄芩、栀子、车前子等）以清

肝泻火、镇静安神。③脾胃失和型：可用温

胆汤（半夏、陈皮、茯苓、甘草、生姜、大

枣等）以和胃化痰、调畅气机。④气血不足

型：可用归脾汤（党参、白术、黄芪、茯神、

龙眼肉、酸枣仁等）以健脾益气、养血安神。

⑤阴阳失调型：可用天王补心丹（生地黄、

玄参、当归、五味子、柏子仁等）以滋阴养

血、补心安神。

★食疗  推荐喝酸枣仁茶、百合莲子汤、

桂圆红枣粥，有助于宁心安神，改善睡眠。

运动 + 心理调适：双管齐下

★适量运动  白天可以散步、练八段锦，

帮助改善睡眠质量，但避免睡前剧烈运动。

★心理疏导  遇事别闷在心里，可以多

与家人朋友聊天，或尝试写睡眠日记，记录

自己的睡眠情况，找到影响睡眠的因素。

必要时合理使用西药  对于失眠严重、

影响日常生活的老年人，可以在医生指导下

短期使用褪黑素、镇静类药物，但要避免长

期依赖，以免影响大脑功能。

睡个好觉，其实没那么难

失眠并不是无解的难题，关键是找到原

因，合理调整生活方式，并结合中西医的调

理方式。希望每一位饱受失眠困扰的老年朋

友，都能告别“数羊”的夜晚，迎来踏实的

好梦！记住：好的睡眠，是送给自己最好的

礼物！

从“数羊到天亮”到“沾枕即入眠”：老年人睡眠指南
▲ 山东省青岛市平度市李园街道办事处卫生院  徐梅
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