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老人跌倒 这些情况需小心
随着气温逐步下降， 雨雪

天气增多， 出门的老年人摔倒
的情况时有发生。 老年人摔倒
应该如何处理？

骨折 患者会出现身体局

部疼痛， 或出现腿肿胀、 不能
动、腿畸形等状况。 如果是脊柱
损伤， 可能会造成患者下半身
无感觉，如果损伤到颈部，有可
能会引发四肢瘫痪。 若将患者
盲目扶起， 有的骨折形状是锐
形，可能刺穿血管和神经，导致
大出血，甚至导致截瘫。

正确方法： 让老人待在原
地，并立即拨打 120，等急救医
生到场； 在等待救护车的过程
中， 也可通过电话在 120 医生
的指导下， 用硬木板等帮助老
人对骨折部位进行固定。

脑出血 老人多有高血压

病史， 常于体力活动或情绪激
动时突然发病 ， 伴有头痛 、呕
吐、意识障碍等肢体运动障碍，
还有可能偏瘫、失语。

正确方法： 首先拨打 120，
然后让患者保持安静， 减少搬
动，将头部稍抬高，患者若出现
呕吐，可将老人的头偏向一侧，
让呕吐物流出口腔，防止窒息；
如果出现呼吸、心跳骤停，需要
马上实施心肺复苏。

心绞痛 询问老人，是否胸
前有压迫感、胸部绞痛、喉部有
梗塞的感觉、 呼吸短促。 如果
有，不要立刻扶起。

正确方法： 协助患者坐下
或躺下休息，镇定其情绪；帮助
患者服用随身携带的治疗心绞

痛的药物；保持周边空气流通；
拨打 120 电话。

昏迷 如老人跌倒后 ，与
之对话发现意识丧失 、没有反
应，但呼吸存在 ，则为昏迷 ，不
要搀扶。

正确方法：应采取“稳定侧卧
位”，以防止因舌后坠、呕吐等原
因导致的窒息。 如口腔内有呕吐
物、分泌物，应用手指清理干净，
确保气道通畅，并拨打 120电话。

车祸、高处坠落 外界暴力

原因导致的老人跌倒、摔落，不
能扶起。 因为这些意外可导致
脊柱脊髓损伤、外伤性截瘫。

正确方法：禁止搬动老人，
以免加重损伤， 立即拨打急救
电话，请专业急救医生处理。

(张 军)

能“拿大顶”“倒挂金钩”
97岁老人用绣花针穿针引线三秒就成功

扛麻袋 、 倒挂金
钩 …… 河 南 商 丘 97
岁 的 盖 丙 修 总 喜 欢

向 邻 居 表 演 拿 手 绝

活 。 只见他双手撑地 ，
头朝下倒立悬挂十几

分钟不喘不吁。 因为年
轻时进过戏班子 ，直到
现在盖丙修仍站如松 、
行如风。

盖丙修虽和儿子住

一块 ， 但凡事都自理 ，
“别看我年纪大了，平时
缝补衣服都是自己动

手，穿针引线不戴眼镜，
两三秒钟就能成功”。 盖
丙修还是个 “大力士”，
平时喜欢扛点重物，“当
锻炼身体， 现在还能轻

松扛起百十斤的袋子”。
盖丙修长期坚持

快步走 ， 腰板挺直 ，甩
手疾行。 每天走五里路
从不间断 ， 行走如飞 ，
一般年轻人追不上。 他
手脚勤快 ，在院子里开
垦了半亩小菜园 ，这是
他时常劳作的 “责任
田”。 园里种了黄瓜、番
茄 、豆角等 ，一年四季
鲜菜不断 ， 随吃随摘 ，
“适当劳动 ， 也是很好
的锻炼”。

盖丙修的养生理念

还影响了自己的兄妹 ，
他的三个兄妹也都健

在，最小的已 88 岁。
（据《大河报》）

记住三个“九”，健康又延寿
在中国的数文化中，“9”寓

意长长久久，非常吉祥。 下面跟
老年朋友分享 3 个关于 “9”的
健康数据。

第一个 “9”： 血压不超过
139。 世界卫生组织提出建议使
用的血压标准是： 收缩压小于
或等于 140 毫米汞柱； 舒张压
小于或等于 90 毫米汞柱。 换句
话说， 老人应把血压值控制在
139 以内， 否则易造成意外事
故。 一般情况下，早期高血压患
者通过日常饮食和运动等手

段，可控制血压。

第二个“9”：心率小于 99。
心率是指人在清醒且安静的

状态下 ，心脏每分钟跳动的次
数。正常成年人心率通常为 60
次/分钟~100 次/分钟， 也就是
说 ， 老人要把心率控制在 99
以内 。 心率加快 ，反映出体内
交感神经活跃 。 交感兴奋 ，会
分泌出大量肾上腺素和去甲

肾上腺素等儿茶酚胺类物质 。
当交感神经持续活跃 、肾上腺
素分泌水平持续升高时 ，心脏
的消耗也同时变大。 所以心率
快 ， 会造成心肌供氧减少 ，心

脏供血不足、心肌缺血。
第三个 “9”： 血糖低于

13.9。 糖尿病患者如果连续两
次测试血糖 （空腹 ） 都超过
13.9 毫摩尔 /升 ， 就要检查酮
了。 医学上，13.9 毫摩尔 /升是
判断酮症酸中毒的重要参考

数值。 当糖尿病患者测血糖发
现超过这个数值时 ，应高度警
惕，尤其是伴有口干 、多饮 、多
尿、消瘦 、异常疲倦 、呼吸出现
水果气味等情况时 ，应及时就
医治疗。

（据《中国妇女报》）

朋友圈“养生料理”害惨不少人

浙江宁波六旬的刘先生按

朋友圈里流传的“养生料理”烹
饪进食， 短短十几天内两次中
毒，最近一次他因吃了“冰糖炖
仙人掌”后中毒送医。

生活中， 不少人因为照搬
朋友圈文章中的药膳料理 ，吃
出了问题。

食用仙人掌导致中毒

刘先生在朋友圈文章看到

仙人掌有清热解毒、 活血化瘀
的功效，就按文烹饪，把冰糖和
仙人掌放在一起炖后当晚餐吃

了，不久出现晕眩、呕吐等不适。

医生提醒，仙人掌有两种，
一种是可食用仙人掌， 具有一
定药用功效， 还有一种是观赏
性仙人掌， 就是我们经常见到
的仙人掌盆栽， 这种仙人掌含
有致幻成分。

吃仙人掌中毒的案例还不

少。 前不久，河北沧州一对夫妻
因相信 “吃仙人掌可以美容”，
于是用仙人掌炒菜， 结果中毒
被送医抢救。

朋友推荐的药膳不能随便吃

在微信群中， 很多热心群
友喜欢分享自己吃的药膳。 其

实，不同人的体质不一样，如吃
了与症状正好相反的滋补药

膳，反而会起到反作用。 广东省
中医院临床营养科主任郭丽娜

拿高血压患者举例， 有些人是
肝火上炎或肝阳上亢症候 ，这
时可用夏枯草、决明子、菊花等
清肝降火作用的药材辅助治

疗。 可有些高血压患者的体质
为肾虚或脾虚， 吃这些中药则
适得其反。 如果在家做药膳，应
先请中医师辨明体质。

（摘编自《宁波晚报》《南方
日报》）
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盖丙修正在表演拿手绝活


