
健康课堂 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2017年12月31日
责编：凌乡晨 美编：刘昭彤 校对：袁一平

A03

5、老人冬季防骨折

寒冷季节，老年人穿的衣
服较多，行动不灵活，加上视力
不佳，反应迟钝，遇到紧急情
况，不能保证身体平衡，如果道
路不平整，地面较滑，一不小心
就容易跌倒。老年人由于骨质
疏松，跌倒后轻者出现肌肉拉
伤或皮外伤，重者会引起骨折
和脑部损伤。

·急救 一旦滑倒，可用双
手支撑一下，就算手腕骨骨折，
也比大腿骨折容易治疗，尤其
是老年人的髋部骨折，轻则需
要手术固定，重则需要换关节，
甚至因卧床导致致命并发症。

如果摔倒后发现身体某部
位疼痛、肿胀或出现畸形，不要
急于起身，应先检查哪个部位
摔伤了。

上肢受伤可用书本、硬纸
板或木板捆绑固定，并用毛巾、
围巾等物将患肢悬挂在脖子
上。

如果臀部、腰部疼痛剧烈，
千万不要乱动，防止二次伤害，
此时应该尽快呼救，并拨打120
急救电话。

·预防 医生建议冬季老年
人，特别是 60 岁以上的骨质疏
松患者，下雪天尽可能不要出
门。

穿鞋要注意 出门时尽可
能换上鞋底粗糙、有条纹的平
底鞋、防滑鞋，女性不要穿高跟
鞋。

切忌提重物 手中切忌提
重物，双手尽量不要插在兜里，
适度摆动能增加身体平衡。

要抓紧护栏 上下台阶时，
要掌握好身体的重心，如有护
栏，应尽量用手抓紧，保持身体
平衡。

步小速度慢 步幅尽量小，
速度尽量慢且保持固定步调。
路面结冰，脚踩光滑的冰面及
大理石路面或冻雪行走时，要
像企鹅一样迈着小碎步前进，
让双脚平摊身体的重量，不容
易摔倒。如果刚刚下过雪，最
好踩着别人的步伐前进，不仅
省力气，走得也更牢。

选公共交通工具 出门最
好选择公共交通工具，不宜骑
自行车、电动车、摩托车，驾驶
技术一般的人，最好也不要开
私家车出行；不要按照平时习
惯判断机动车的行驶路线，尽
量与机动车保持一定距离，防
止被机动车碰到。

心肌梗死急救法

寒冬也是心肌梗死的发病高峰。

·病因 因为人体受寒冷刺激后，血
管收缩，血中纤维蛋白原增加，血液黏
稠度增高，易形成血栓，从而导致心肌
缺血缺氧，诱发心绞痛，重者发生心肌
梗死。中老年人、患有高血压、糖尿病、
高血脂症的患者是易患心肌梗死的危
险因素，千万不能大意。

·症状 心肌梗死发生时最突出的
症状是心前区疼痛，持续时间超过半小
时，坐下来休息，疼痛不能缓解，全身出
汗。

·急救 如果发现家人出现心肌梗
塞急性发作，应就近平卧休息，尽量少
搬动病人，要立即舌下含服硝酸甘油1
片或速效救心丸10粒，同时呼叫120急
救车送附近医院救治。如果病人脉搏
突然消失，应立即做胸外心脏按压和人
工呼吸，且不能中途停顿，必须持续到
送医院抢救之后。

·预防 医生建议老年人在寒冬季
节除需要服用必要的药物，控制病情发
展外，要注意适当户外体育锻炼，重视
防 寒 保 暖 ，室 温 最 好 控 制 在 15℃-
18℃。还可以在医生的指导下应用溶
栓降脂、扩血管和防治心肌缺血缺氧的
药物。

脑血管病重预防

据资料报道，约70％脑梗死患者多
在冬季发病，故被专家称为“冬季神经
科的流行病”。

·病因 为什么冬季好发生脑梗死
呢？这是因为冬季气温低，人体受寒冷
刺激后全身毛细血管收缩，血循环外周
阻力加大，引起血压升高，促进血栓形
成，导致脑梗死发生。

·症状 突发眩晕、头痛、视物不清、
肢体麻木或者活动不利、言语不利、流
涎等。

·急救 如有以上症状出现，家人千
万不要晃动老年人，否则有可能导致栓
子脱落引发其它一些并发症。处理方
法是保持安静，立即给予溶解栓子的口
含药物，然后拨打120迅速送至医院诊
疗。

·预防 脑梗死发病急，进展快，病
死率高，故在寒冬季节要切实做好脑梗
死的预防工作。脑梗死首先要做好高
血压、冠心病、糖尿病等原发病的治疗，
其次要及时发现先兆症状。

平时有高血压、糖尿病、冠心病等
原发病症者，首先应遵医嘱服用阿司匹
林；其次，调整饮食结构，低盐低脂饮
食，如腌制食品、肥肉等油腻食物要少
吃，忌烟酒，多食用清淡易消化饮食，如
绿色蔬菜；此外，夜间睡觉前饮水稀释
血液，晚上醒来时最好再喝一杯凉开水
以降低血液黏稠度；还需做到4要一避
免，一要防寒保暖，二要保持良好的心
态，切忌发怒和急躁，三要保持大便畅
通，四要作息规律，加强锻炼，最后避免
长期熬夜。

呼吸疾病别小视

冬天寒冷，而且空气干燥，
尤其在降雪少的情况下，病毒和细

菌活跃。在这种情况下，呼吸道黏膜
很容易受刺激，抵御细菌的能力下降，
因此很容易感染呼吸道疾病,如哮喘、
慢性支气管炎等，尤其是老人和孩子，
这个季节更需要重点防范。

◆哮喘

哮喘是一种慢性呼吸道疾病。随
着冬季到来，气温变化不定，发病患者
越来越多。

·病因 哮喘发病的内因是由遗传
决定的过敏体质，容易对外界的一些
物质（过敏原）产生过敏反应。外因就
是各种各样的过敏原，例如植物花粉、
灰尘中的螨虫和真菌、动物皮毛和某
些药物等。

·症状 典型的支气管哮喘，发作
前有先兆症状如打喷嚏、流涕、咳嗽、
胸闷等，如不及时处理，可因支气管阻
塞加重而出现哮喘，严重者可被迫采
取坐位或呈端坐呼吸，干咳或咯大量
白色泡沫痰。

·预防 预防哮喘应该从内因和外
因两个方面着手。

内因方面，应尽量避免发生过敏
性疾病。虽然过敏体质是一种由遗传
基因决定的先天体质，但过敏体质人体
在一生中，何时出现过敏性疾病，出现
何种过敏性疾病，会受到很多后天因素
的影响。母乳喂养、孕妇戒烟都会减少
新生儿出现过敏性疾病的几率。

外因方面，应采取各种方式避免
接触过敏原，例如动物皮毛、药物等。
对那些很难摆脱的过敏因素，例如尘
螨、真菌、植物花粉等，规律性地使用
药物是最好的预防方法。

◆慢性支气管炎

慢性支气管炎是由感染、长期吸
烟等因素引起的。老人、吸烟者、患有
慢性病和免疫力低的人（如患有冠心
病、高血压、糖尿病、肿瘤等），在冬季
容易发作慢性支气管炎，而且易发展
成肺气肿，严重的甚至会发展成肺心
病。

·病因 在秋冬换季时，如果受凉，
抵抗力又差，就会引起慢性支气管炎
的急性发作，严重的甚至病情会持续1
到2个月，而且病情也容易反复。

·症状 典型症状有长期、反复而
逐渐加重的咳嗽为突出症状，伴有咳
痰，还可伴有喘息，病程迁延。

·预防 在寒冬季节，老年人要及
时注射流感疫苗，注意加强耐寒锻炼，
调理好饮食，最好每天用冷水洗脸，热
水洗脚，以提高免疫力，增强抗病力，
还要及时开窗通风，少到公共场所人
群密集的地方去，尤其是远离“打喷
嚏”“咳嗽”的患者。减少其病毒传染
的概率，最好出门戴“口罩”，防止呼吸
系统疾病发生。

11

22

警惕冬季高发病
冬天天气寒冷，稍

不留神各种疾病就会找上门
来，尤其是老人、小孩以及身体

抵抗力比较差的人，在寒冷的冬天
更要严加防范。冬季高发疾病有感
冒，心、脑血管疾病，呼吸系统疾病如
哮喘、支气管炎，老年跌打损伤如骨
折等。做好常见疾病的预防才能

保证身体健康，让我们一起来
看看有哪些冬季疾病您

需要警惕。

冬季感冒最常见

冬季户外气温低，室内暖
气或空调房间温度高，温差变
大，一冷一热间最需提防的就
是流感和普通性感冒的侵袭。

◆流行性感冒

是由流感病毒引起的急性
呼吸道传染病，也是一种传染
性强、传播速度快的疾病，通
过打喷嚏、咳嗽等飞沫传播。

·症状 通常会突然出现高
热（39 摄氏度以上）、乏力、全
身肌肉酸痛和鼻塞、咽痛、干
咳，还会引发肺炎等并发症；
流行性感冒会迅速蔓延，波及
到周围密切接触者；病程比较
短，有自限性，中老年人和伴
有慢性呼吸道疾病或心脏病
患者易并发肺炎等，严重者可
危及生命。

·预防 进入流感高发期，
医生提醒市民尽量少到人员
密集的公共场所，注意个人卫
生，勤洗手，每天上午、下午定
时开窗通风。一旦发现发烧、
咳嗽、全身酸痛等流感症状，
要及时到医院治疗。

◆普通性感冒

普通感冒如果治疗不当也
很容易发展成支气管肺炎。
一般来说，年老体弱者、儿童、
患有慢性病者和免疫力低下
的人容易被流感或感冒找上
门来。表现为喉咙痒痛、鼻
塞、流泪、流鼻涕、打喷嚏、咳
嗽、轻度发烧、头痛和咽痛。

·风寒感冒 冬天普通性感
冒以风寒型为多，主要以发
热、流清涕、头痛、身困、咳嗽
为主。可服感冒冲剂等，应注
重休息，多喝白开水。

·风热感冒 主要有发热、
咽痛、鼻涕浓稠、口渴表现，可
服银翘解毒丸、双黄连口服液
等。
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冬季开窗通风
要选对时间

冬季天气寒
冷，如果一直紧
闭门窗，室内通
风不良，会影响
人体健康，所以
应经常打开窗户
让 室 内 空 气 流
动。但开窗要选
对时间：

起床后 经
过一夜沉积，卧
室空气积累了很
多二氧化碳，尘
螨、皮屑等细小
污染物飘浮在空
中。早晨 8 点左
右气温升高，空
气质量稍好，适
宜开窗。

做饭时 烹
调法产生的大量
油烟会刺激鼻、
眼、咽喉黏膜，从
而引发呼吸系统
疾病。做饭时要
开窗通风，并在
结束后继续通风
10分钟。

洗完澡 湿
度大，易产生霉
菌，必须及时通
风干燥。

睡觉前 睡
前开窗 15 分钟，
避开日间汽车尾
气、污浊空气等
污染，增加氧气，
利于睡眠。

曲青山党史
论集

《曲青山党
史 论 集（ 上 下
卷）》，曲青山著，
中国人民大学出
版社出版，收录
了 作 者 2010 年
至 2017 年 间 的
讲话、文稿、文章
等，内容主要涉
及 党 的 理 论 创
新、党的重大决
策部署、党的建
设、党史研究、党
史学习和教育、
党 史 人 物 纪 念
等。全书凝练了
作者对若干重大
理论问题高屋建
瓴的理解，又展
现了作者对若干
重大党史事件、
重要党史人物全
面准确、严谨科
学的分析。

●荐书

●小知识

（摘自京报网）

赵大伯是个笔杆子，房东朱大伯便让他拟了
11 条抱团养老协议。朱大伯掏出一张纸，写着

《结伴养老协议书》：我们本着多姿多彩，健康快
乐，既充实又轻松的生活理念……特订立以下协
议——协议书对卫生绿化、不打听个人隐私、房
屋租金、伙食费、值日等方面做了规定，所有参与
抱团养老的人都签了字。

协议要求，不要讲人闲话，还强调了隐私，就
连病史，房东在房客入住的时候也只是大致了解
了对方病历，细节不怎么在意。

大家还一起想出了值日制度，每户人家一个
星期值一天班，包括房东。做什么呢？朱大伯
说：烧早饭，烧开水，去买菜，帮厨，洗碗，晚上把
垃圾倒掉。其他人愿意帮忙的可自愿。

“比如买菜，星期一轮到你们两夫妻，前一天
晚上吃饭的时候，大家商量好明天吃什么菜，你
们值日的时候就去买。”朱大伯说：“买菜的篮子
里放好200块钱，多退少补。”

这次抱团养老，朱大伯夫妇向房客收取一定
的房租，他们用这些房租雇了3个工人。

“很多邻居不理解，说你造房子，自己不住，
叫人家来住……他们以为我们赚钱了，但我们都
取之于民，用之于民的。他交 1200，你交 1500，
收来一共六七千。刚好够 3 个人的工资。”朱大
伯说。

“我通过亲戚去找了3个附近农民。一个是
做饭的，月工资开 2000 元，每天中午、晚上烧几
个菜。请来一个园丁，负责种菜和修剪、打扫院
子，月工资2000元。内室也请来1个人打扫，一
周来搞两次，工资1200元。剩下的钱，我另外还
要为他们添置东西。”

吃饭另算，按吃的天数算，平均每个人四五
百元一个月。“这个大家都能承受，自己在家吃这
点钱还不够吧，这里人多，伙食是人越多越好搞，
丰富。”房客赵大伯说。

（摘自都市快报）

他山之石 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2017年12月31日
责编：子一 美编：言李懿 校对：袁一平

A06

13位老人一个屋檐下共同生活近半年

中国抱团养老样本
杭州余杭瓶窑73岁的王阿姨和老伴77岁的朱大伯住在200多平方米的三层农家小别墅里，有鱼塘、有菜地、

有果树、有鸡鸭。子女们工作比较忙，平时感觉有点冷清，夫妇俩在家接待、面试了20多对夫妻，从中挑选了几对
夫妻，于今年7月住了进来，现在已经有近半年的时间了，“我们大家都过得很开心。”目前，王阿姨的农家小别墅里
一共住着7户人家（包括王阿姨夫妇），大家互助互爱，生活和谐。

王阿姨朱大伯的农家小别墅有三
层楼高，屋前小院别有洞天，大门口绿
意盎然，中间有巨石作为照壁，院子里
的停车场，能停4辆车。阳光和煦，小别
墅的大门关着。门口一个大伯在专心
看报纸。大伯姓赵，67岁，他说年纪大
了，在家里也没什么事情，抱团养老人
多热闹，就来了。里头一楼靠东的窗户
边，还有两个大伯借着阳光，安静地下
象棋。他们分别是房东朱大伯和房客
周大伯。

“周大伯，为什么参加抱团养老？”
他笑笑说，“主要是我老太婆，她喜欢打
麻将，要过来，我就陪她一起过来了。
我们有一个女儿，嫁在广东。”

院前院后，有菜园子，有小花园，有
看院大狗，环境幽雅。朱大伯说，房子
是2010年儿子造的，建筑面积200多平
方米。“别墅一共8个房间，这几户住进
来，刚刚好。”朱大伯说。

大伯带笔者进屋参观，先去了一楼
餐厅。

“我们吃饭就在这张大桌子上，新
买的！”大伯指着桌子说，大家吃饭都在
一起吃的。大伯走进一楼一个房间，掏
出一张纸，写着12月份“抱团养老伙食
费”，每个名字后面的空白处都打了很
多钩。有几天有几个人会空着，表明那
天他没吃。纸上面记了每个人用餐金
额。据统计，半年来每人平均每月伙食
费400元左右。

走上二楼，一下子热闹起来——麻
将碰撞的声音不绝于耳，打麻将的人用
杭州话开心聊着家常事。

四个女人在打麻将。除了王阿姨，
还有周大伯的爱人金阿姨、赵大伯的爱
人许阿姨、叶大伯的爱人俞阿姨。

“半年相处下来有没有矛盾？”大家
都说，刚开始磨合的时候，有点小矛盾，
问题也不大。但三个月之后走掉了一
对。

朱大伯带笔者走遍每个房间，有些
门开着，有些门关着，但都没有上锁，每
个房间都有独立卫生间，这避免了许多
不必要的麻烦。3楼露台，阳光下晒了
几床棉被、床单，木地板干干净净。许
阿姨和金阿姨在三楼露台收被子。“这
是我对他们家的第一感觉。干净有序，
也是一大亮点。”

从每个大伯、阿姨的笑容上，从他
们放松的肢体语言上，显然可以印证朱
大伯的那句话：“我们大家都过得很开
心……我们融合在一起，愉愉快快过着
幸福美满的生活。”

半年下来，他们为什么能成功？各人从不同
的角度说了不一样的答案。

房客赵大伯：这里具备了最好的硬件条件和
软件条件，软件指的是房东。赵大伯说：“我们房
东（朱大伯）原来是学校里的英语老师退休，浙大
外语系毕业，他太太（王阿姨）是化工厂里的厂
长，有一定管理能力。大家四面八方凑在一起，
互相都不认识，性格脾气习惯都不一样，有的时
候，嘀嘀咕咕的事情很多，你不让我、我不让你怎
么办？需要他们（房东）出面的！房东是主心
骨。”

二楼的妇女麻友们对房东太太也是赞誉有
加。金阿姨说：“我们这个大姐（王阿姨），对我们
挺好的，跟对家里人一样，就好像我们的大姐姐
一样！她是共产党员，她在三里亭那里啊，还是
支部书记呢！”

王阿姨短发银白，举止就像邻家老太，很谦
和；而朱大伯戴着雷锋帽和眼镜，既斯文又亲切。

硬件便是指设施条件。赵大伯说，房子很
大，每一户房间都带有卫生间，各人隐私得以保
障，“硬件设施很重要，否则，你要上厕所、我要洗
澡怎么办？”

另外，每个房间都有空调、网线、电脑，和酒
店差不多。

他们菜园里种了些蔬菜。“对面还养了几只
鸡，吃剩不要的东西，喂鸡！”赵大伯捂嘴乐了，

“院子也比较大，每个人有活动空间，散散步，打
打拳，互不冲突。”每个人都可以互不干扰，但吃
饭大家必须在一起。因为相处融洽，大家很珍惜
每顿吃饭时光。

房东朱大伯听了大家的话连说不敢当，“全
靠大家支持啊！”朱大伯说，如果房东给力房客不
给力，事情一样办不成。“比如有些人的要求我就
做不到了，超出能力范围时，大家也能体谅。”

他说，特别幸运能认识这么多房客，他们都
是不同行业的专家。

融合在一起幸福美满

为什么能成功？ 签署协议强调隐私、包容
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▲几家人在2楼的棋牌室打麻将


