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出行方式老年代步车，危险
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老人出门所选的交通工具无非有这么几
种：自行车、公交车、地铁、代步车和自驾车，

无论选择哪一种，都应遵循量力而行、遵守规
则、安全第一的原则。

骑自行车别载重物、靠边行。 在庄平看
来，随着年龄的增加，老人眼神不好使，反
应变慢了，灵活度、平衡力也差一些，不太
适合自行车这种对平衡力要求比较强的交
通工具，一旦需要紧急停车、转弯时，很容
易出现意外。 统计发现，老人因骑车摔倒、

被机动车撞倒的事情经常发生。 高芳补
充说：“身体较好的

60

多岁老人可以骑，

70

岁以上的老人就尽量不要骑车了。 ”为了防
止意外发生，骑车时也不要载重物、带人，

要靠边骑。

乘公交、地铁抓牢扶手。 如果离公交车
或地铁还有一段距离， 或者赶不上这一趟

车，千万记住不要着急追赶车辆。一是因为
着急容易跌倒，二是急火攻心，有心脑血管
疾病的人很容易在这个时候发生危险。 老
人乘车时还要注意，抓紧扶手或椅背，以免
突然出现急刹车而摔倒、碰伤；等车停稳了
再起来；身体不适时，学会请别人给自己让
座， 礼貌地说：“请让我坐一会儿好吗？ 谢
谢。 ”听到这句话，相信大多数人都会站起
来。

改装代步车最好别用。 高芳介绍，老年
代步车严格来讲属于医疗器械， 服务于行动
不方便或有疾病的老人， 不允许在机动车道
路行驶， 但如今马路上的老年代步车主要是
指以蓄电池或者燃油驱动的非法组装、 拼装
的三轮车或四轮车。 这些车虽然挂的是代步
车的牌子，但内部刹车、油门却一应俱全，完
全是机动车的配置。 中消协发布预警，这种代

步车存在严重安全隐患。 首先， 这种车起步
猛、底盘轻，特别容易发生倾斜。 刹车零件容
易损坏， 紧急情况下难以保证安全停车。 同
时，这些车没有任何安全防护措施，危险系数
极高。 因此，老人最好不要买、不要坐，更别自
己开。

自驾车前先体检。 如今开车的老人越来
越多，但庄平指出，人的年纪大了，身体的灵
活性和反应能力随之降低， 再加上不少老年
人有慢性病， 都会影响到开车的安全性。 因
此，要获取开车的资格证，身体运动功能、心
血管疾病、神经系统疾病方面以及听力、视力
的检查要达到要求。 患有高血压、心脏病等疾
病的老人最好不要独自开车上路， 尤其是服
药期间，一旦发现身体状况不适，千万不要开
车。 另外，老年司机每年都应检查听力、视力，

并进行体检。 （据《生命时报》）

西红柿蒂朝下放
存得久
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你知道吗， 西红柿的摆放状态
会影响其保存寿命。美国“生活百事
网”最新载文指出，西红柿蒂朝下分
开放置，保存时间较长。

美国波士顿厨师实验室研究人
员对西红柿蒂朝上摆放和蒂朝下摆
放进行了对比实验。结果发现，蒂朝
上摆放的西红柿腐烂速度较快。 而
蒂朝下摆放的西红柿在室温下保存
一周仍然完好无损。原因是，将西红
柿蒂朝下摆放可以防止空气进入西
红柿， 同时防止其中的水分从蒂的
疤痕处散发掉。

营养专家表示， 西红柿还可以
在常温下用塑料袋储存。 具体做法
是：选择果体完整、五六分熟的西红
柿， 将其放入塑料食品袋内， 扎紧
口， 置于阴凉处。 每天打开袋口

1

次，通风换气
5

分钟。如果塑料袋内
有水， 可以用毛巾擦干或者换一个
塑料袋，再扎紧袋口。袋中的西红柿
会逐渐成熟，这种情况下，一般可保
存

30

天左右。 （据生活百事网）

腌酸菜，加片维C

可减少亚硝酸盐的生成
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冬天一到， 酸菜成了饭桌上的
常见菜肴。酸菜清新爽口，但其中的
致癌物亚硝酸盐也一直让人担心。

其实，腌制时放片维生素
C

，便可以
减少亚硝酸盐的生成， 让酸菜吃起
来更安全。

蔬菜里含有大量的硝酸盐，在
某些细菌的作用下， 硝酸盐会还原
成亚硝酸盐。 而维生素

C

是抑制硝
酸盐转变成亚硝酸盐的最有效物质
之一。有人做实验得出这样的结论，

1

公斤菜中加入
400

毫克的维生素
C

，可以大大减少亚硝酸盐的产生。

这样做还能防止酸菜发霉、长白毛。

有一点需要提醒，腌制时，用凉开水
将维生素

C

溶解， 切忌用热水，以
免破坏维生素

C

，影响腌制效果。

腌酸菜要等气候转凉以后腌
制，温度在

5℃~15℃

为宜。温度过高
菜容易腐烂，温度过低不利于发酵。

具体做法是， 挑选个大、 心实的白
菜，摘去老叶子和腐败的帮子，洗干
净，从中间将白菜劈开成两瓣，一层
层转圈摆实，每层适当放些盐（放盐
量为

4%

）。 然后把菜放入缸中，注
意一定要压实， 菜与菜之间不留空
隙，减少白菜和空气的接触，再倒进
泡了维生素

C

的水，以浸过菜面为
宜，最后把容器封实。

一般来说， 腌制后的两三天到
十几天之间， 酸菜中亚硝酸盐含量
最多， 到二十天之后含量就变得非
常低，基本上对人体无害。 此外，吃
酸菜的同时吃点新鲜的蔬菜水果，

也会阻碍亚硝酸盐的生成。

（黑龙江省医师协会营养学会
副主任委员卢大平）

让老人出行多点安心
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编者的话：数据显示，今年年底我国老年人口总量将突破
2

亿，除了
老龄化带来的健康问题，老人的出行安全也是大家关注的社会热点。据统
计，每年因交通事故死亡的人数中，老人排在了第二位，其中跌倒是老人
意外伤害的首要原因。老年人外出时如何才能保障安全？《生命时报》记者
采访了卫生部老年医学研究所原所长、 老年医学专家高芳和中国中医
科学院西苑医院康复理疗科副主任医师庄平， 为老人总结出一个安全出
行指南。

出行时间早九午三较安全
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老年人习惯早起出门遛弯儿、晨练，殊不知，这个时间点可是老人健
康的“潜在杀手”。

高芳指出，老年人由于身体机能出现老化现象，晨起后短时间内肌
肉、四肢等运动器官还处于松弛状态，心跳和呼吸缓慢，代谢水平较低，肢
体反应慢，灵活性差。这时无论是遛弯儿还是晨练都很容易发生摔、碰、扭
伤等意外。“尤其到了冬天，更不提倡老人清晨出门，特别是患有心脑血管
疾病的老人。 ”庄平告诉记者，冬天早晨的气温低，如果老人不注意，很容
易导致血管剧烈收缩、心律失常，诱发心脑血管疾病，危及健康和生命。临
床医学研究发现，上午

9

时，心脏病发作的概率比下午
1

时要高出
3

倍，

早晨起床后的几小时是心脏病发作的高峰期。从环境因素考虑，无论是秋
冬还是夏季，早上的空气并非你想象那般清新。相反，清晨大气相对静止，

各种废气不易扩散，是一天中空气污染较为严重的时段。

因此，两位专家共同提醒，老年人出门最好选在太阳出来后的九十点
钟，这段时间少了空气污染、疾病高发这两个危险因素，为出行加了一道
“健康保险”。高芳指出，九十点钟出门还有一个好处就是躲开了上班高
峰期，坐车不挤，可减少跌倒、摔碰等意外发生。

“如果不是紧急事情，尽量不要外出，如果有事需要早晨出门，一定要做
好防护。 ”高芳说，冬天戴上口罩和帽子，穿暖和一些，有心脑血管疾病的老
人吃完饭别马上出门，否则容易因大脑、心脏供血不足而引发疾病。下午三四
点钟同样具有以上所说的所有优势，也是老人外出的首选时间。

意外伤害步行出门防摔跤
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在老人经常遇到的意外伤害中，跌倒排
在第一位。据估算，我国每年有

4000

多万老
年人至少发生

1

次跌倒， 老年人跌倒死亡
率随年龄增加急剧上升。 庄平指出，老年人
跌倒会造成严重的伤害， 包括髋关节等部
位骨折、硬脑膜下出血、软组织伤害或头部
外伤。 另外， 有些老人会因为害怕再次跌
倒，而限制自我活动，渐渐失去了独立活动
的能力，不仅让身体功能愈来愈差，也造成

家人的负担。 因此老人步行出门，需要特别
警惕。

老人出门，一双防滑的厚底鞋不可少，

它不仅可以有效预防跌倒， 穿着也很舒服。

衣着方面也应注意，裤腿不要太长，衣服尽
量宽松。 尽量避免穿高跟鞋、鞋底过于柔嫩
以易滑倒的鞋，鞋跟高度可在

1.5

厘米
~2

厘
米，尽可能选择底部带有纹理的防滑鞋。 不
同于年轻人的血气旺盛， 老年人容易疲劳，

活动量过大会出现头晕眼花、 呼吸短促、心
跳加快等。因此，老人走路不宜太快。如果行
走不稳，最好使用拐杖，尽量不走坑洼水塘、

覆有落叶果皮和路况不好的小路，遇到下雨
下雪天，外出时尽量减少步行。 一旦老人在
外面发生跌倒，最好赶紧向路人求救。 另外，

过马路时一定要走人行横道， 跟着人群走，

尽量绕开车多、人多的地方，尤其在十字路
口处，先看清周围情况再行动。

携带物品随身带张联系卡
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高芳提醒老人， 无论出门遛弯还是远
游，以下

5

种物品最好随身携带。

1.

联系卡。 上面写清楚老人的姓名、家庭
住址、联系人电话以及疾病史、服药史，方便
迷路或发生意外时， 别人能及时联系到老人
家属。

2.

方便药盒。心脑血管患者容易出现突发

状况，这部分人应随身携带药盒，里面装上硝
酸甘油、降压药等急救药品，并且附上小标签
和服用说明， 发生危险时可以在最快时间内
得到救治。

3.

拐杖。给老人准备一根拐杖可以有效预
防跌倒，尤其是对腿脚部不灵便的老人。

4.

老花镜、助听器。上了年纪，一般都会出

现眼花、耳聋的症状。 他们很可能看不清地上
的香蕉皮而摔倒， 听不见身边的车辆声发生
意外，这时，老花镜和助听器就可以帮上忙。

5.

老人手机。 给老人买一个大屏幕的专用
手机，设置几个常用号码的快捷键，如

120

、

110

，

以及子女的联系号码，一旦发生意外，只要老人
意识清楚、手脚能动，就能在第一时间自救。


