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健康

新的一年，老年朋友不
妨从防跌倒、防呛咳、防走
失入手，拥抱健康新生活。

防跌倒 老年人的平
衡能力和行走能力下降，
加上常出现眩晕、视力模
糊等情况，很容易跌倒。
如何预防？

1.改善居家环境。对
于不平整的地板，应加以改
造，让家庭动线更合理；清
除地面堆放的杂物，消除
跌倒隐患。在楼梯、淋浴
间、床铺、沙发、厨房等经常
活动的区域，可铺设防滑
垫，安装扶手或支撑物。

2.鼓励适当运动。建
议每天坚持散步。太极
拳、八段锦、慢跑、游泳、广
场舞也适合老年人，可选
喜爱的运动并坚持下去。

3.积极寻找“帮手”。
老年人不要排斥辅助工
具，特别是腿脚不便的老
年朋友，在起身活动或外
出时，可使用助行器、手杖
等，让自己站稳走好。

防呛咳 呛咳就是大
家常说的“吃呛了”“喝呛
了”。由于吞咽肌退化、肌
力减弱或肌肉运动障碍，
老年人在饮水、吃饭时很
容易发生呛咳，轻者引发
吸入性肺炎，重者危及生
命。如何预防？

建议老年人要改变大
口吃饭或匆忙进食的习
惯，放慢吃饭速度，做到细
嚼慢咽。等到将口中食物
吞 咽 干 净 后 ，再 吃 下 一
口。做饭时，可将食物切
成小块，保证充分做熟，尽
量不吃生硬、过黏及刺激
性食物。不要在情绪激
动、说笑时饮水或吃东西，
以免发生呛咳。老年人在
进食前后可适量饮水，保
持喉咙湿润，帮助食糜顺
利通过食道，减少吞咽带
来的不适感。此外，家属
和照护者应营造安静、温
馨的就餐氛围，避免老年
人在进食中出现激烈的情
感波动。一旦其出现呛咳

或吞咽困难，家属和照护
者应及时帮助清理气道，
必要时送医。

防走失 老年人走失的
情况时有发生，如何防范？

对阿尔茨海默病老年
人，家属和照护者应尽可
能陪伴在其身边。为及时
了解患者的行踪，可在客
厅或门厅处安装监控摄像
头。定期检查家中门窗是
否安全，门锁以智能锁为
宜，方便家庭成员控制，确
保患者不会在无人看护的
情况下离家。

老年人外出时，家属
和照护者应叮嘱其随身携
带身份证、手机，可将老年
人姓名、子女联系方式、家
庭地址等信息贴在其惯用
的物品上，或给老年人佩
戴定位手环等。平时，家
人应多与老年人沟通，倾
听其心声，了解其内心需
求和心理状态。（黑龙江省
老年病医院护理部主任
李彩霞）

新年健康从三“防”入手

“一氧化碳中毒对脑的损伤
最严重，我们年年提醒，年年有人
送来抢救，真令人痛心！”浙江大
学医学院附属第一医院急诊创伤
中心主任杨小锋介绍，与以往多
数人是炭火取暖造成的中毒相
比，今年围炉煮茶造成的中毒人
数创历史新高，仅半个月，该院仅
一个院区就接收 47 名围炉煮茶
中毒患者，其次才是炭火取暖、自
助烧烤等造成的一氧化碳中毒。

“一氧化碳中毒患者并不是
清醒后就没事了！”杨小锋说，在
60 平方米的密闭房间内烧炭，几
分钟就可能中毒。中毒者如果得
到及时的抢救，绝大多数能恢复
正常。但部分严重中毒者在意识
恢复正常后，经过一段时间的“假
愈期”，还可能会出现一系列神经

精神症状，如发呆、记忆力严重减
退、无故傻笑或行为失常等，称

“迟发性脑病”。所以中毒后一定
要经过医院的系统性评估与充分
治疗，以免出现不可逆的脑损伤。

为预防一氧化碳中毒，在室
内宜选择电炉、酒精炉等作为煮
茶炉灶（吃火锅、烧烤同理）；若
选炭火炉、煤炉等，不能长时间
在密闭的室内使用，应放在通风
的大厅或户外，煤炭要烧尽，离
开时要完全熄灭炭火。另外，炭
火炉边放盆清水不能预防一氧
化碳中毒。当有人出现头痛、头
晕、耳鸣、眼花、恶心、呕吐时，要
立即想到中毒可能，迅速通风，
如已出现意识模糊、昏迷等症
状 ，应 立 即 拨 打 120。（摘 编 自

《都市快报》）

半月收47名围炉煮茶中毒者

近日，62 岁的李女士因腹痛
腹胀于武汉科技大学附属老年
病医院行无痛胃肠镜检查，术后
持续出现恶心呕吐症状，内心非
常焦虑。该院副主任麻醉师田秀
文说，无痛胃肠镜检查对于大多
数人是安全且无副作用的，仅有
少数人在苏醒期会有很短暂的
轻度恶心和头晕，属于正常现
象。其中，女性以及有晕动病、
术后恶心呕吐史、术前有焦虑或

紧张、术前禁食（需禁食 8小时以
上）禁水未严格遵守者发生率相
对较高。

做无痛胃肠镜后恶心呕吐
时，一定要告知医护人员，让医护
人员评估恶心、呕吐的风险及原因
并给予专业帮助，减少不适，保障
患者安全。当患者出现呕吐时，
医护人员应使其头偏向一侧，及
时清除呕吐物防止误吸，同时给予
心理疏导。（摘编自《武汉晚报》）

做无痛内镜后轻度恶心属正常

湖北武汉64岁的徐女
士旅游一周，险些被便秘

“憋出内伤”。旅行结束
后，她赶紧到武汉市汉口
医院消化内科求诊。医生
为她开了开塞露、乳果糖
和促进肠动力的药品，嘱
咐她多吃蔬菜等，最终便
秘缓解。

外出旅游出现便秘的
情况，在老年人中较常见，主
要与饮水量不足、活动量
少、作息规律被打乱、情绪
紧张、错过正常排便时间等
有关。为预防旅途中出现便
秘，建议老年人旅行期间合

理安排行程，规律作息；每
天保证足够的运动时间；保
证睡眠充足、饮水量充足；适
当多吃蔬菜等富含纤维素
的食物；提前做好如厕攻
略。老年人等容易出现便
秘的人群，可提前准备一些
开塞露、乳果糖和促进肠动
力的药品，以备不时之需。

武汉市第一医院胃肠
外科主任邵永胜提醒：如旅
行归来通过调整饮食、睡
眠、排便习惯后，便秘仍无
改善，应警惕肠道“报警”，
尽早就医，切勿拖延。（摘编
自《楚天都市报》）

外出旅行要防便秘捣乱

北京蒋女士：一到冬季，
我的皮肤就干痒疼痛，尤其
腿上脱屑严重，怎么办？

河南省洛阳市东方人
民医院皮肤科主治医师闫
会昌：关键要做好保湿。每
天全身涂抹 1—2 次保湿
霜。干性湿疹患者，应长
期、足量涂凡士林、尿素乳
膏等保湿霜，坚持用到来年

春天。老年人每周洗1—2
个 澡 足 矣 ，水 温 控 制 在
40℃左右，尽量不要搓澡，
不用碱性洗浴用品。洗浴
后尽快擦干身体、涂保湿
霜，平时多喝水。如瘙痒严
重，且伴有明显干燥、皲裂、
脱屑、渗出等症状时，应遵
医嘱用抗组胺类药物、外用
药膏治疗。（记者刘惠）

■名医问答 保湿霜要坚持用到来年春天


