
身处南方，许多人都有
每天洗澡淋浴的习惯，但老
年 人 冬 季 应 减 少 洗 澡 次
数。“和年轻人相比，老年人
皮肤角质的油性成分大大
减少，加上秋冬季节气候偏
干，老年人若每天洗澡，会
加重皮肤干燥情况，造成皮
肤瘙痒，还增加了着凉感冒
的概率。”

楼慧玲建议，老年人无
需每日洗澡，尽量少用肥皂
沐浴露，需要时可选用婴幼
儿专用的更温和的沐浴露，
也不要用温度过高的水洗
澡，冲凉后可在身体易干燥
部位涂一些润肤露。

许多老人在冬季使用
电热毯来保暖，楼慧玲指

出，电热毯容易加速老人皮
肤水分的流失。同时，因为
老年人对温度的感知能力
下降、认知迟钝，有时电热
毯温度过高，被烫伤了也察
觉不到。如果实在需要取
暖，宁可选择开暖气，但要
注意定时通风，有条件的还
可使用室内加湿器，保持一
定的空气湿度。不少老年
人有手脚冰凉的症状，若只
是单纯的、暂时的手脚冰
凉，可通过外部手段来辅助
纠正，如睡前泡脚。但如果
腿脚是长期的、顽固的发
凉，还有发干、疼痛等症状，
就要注意是否有下肢静脉
血栓或下肢动脉闭塞症，需
及时就医。

要问冬季里医院哪个科最热
闹？呼吸科无出其右，而且科里住
着的大多数是都是老年人。“冬季
由普通的感冒发烧引发严重的呼
吸系统问题对于老年人来说再常
见不过，这主要是由于老年人免疫
力下降、不注意保暖而引起的。”广
州市第一人民医院老年病科副主
任、主任医师楼慧玲谈道：“老年人
肺部的抗寒能力差，容易感冒咳
嗽，保暖尤为重要，但也不要穿太
多而捂出汗，一旦吹风就容易着
凉。加上老年人的感知能力较差，
在意识到该增减衣服时已经有点
晚了，因此家属应该多加提醒。”

楼慧玲建议，老年人冬季首先
应加强重点部位的保暖，比如头
部、颈部、胸和背部，出门时记得戴
帽子围巾，加穿一件背心或马甲，
避免吹冷风。同时老年人是流感
多发人群，应少出入公共场所，有
条件的可在秋冬交替时接种流感、
肺炎疫苗。

针对老年人群里流传的“不宜
接种流感疫苗”的传言，楼慧玲表
示，少数体质弱的老年人在打疫苗
后反而感冒发烧，甚至诱发高血
压、心脏病，建议老年人在接种前
咨询医生，结合自身体质和基础疾
病来判断是否适宜接种疫苗。

导致老年人跌倒的因素多且
复杂，骨质疏松是导致老年人跌倒
后骨折的最主要因素，除此之外，
老年人因年龄增长，肌肉开始萎
缩，关节僵硬且协调能力低下，视
力下降导致不平衡，这些因素都容
易导致跌倒。楼慧玲指出，尤其在
冬季，天气寒冷，人的肢体比较僵
硬，关节灵活性差，不少老年人跌
倒多发于凌晨起夜上厕所、洗澡和
进行户外活动的时候。

楼慧玲曾接诊的病人张大爷，
去年过年期间，某天还没踏进家
门，因为听见家中电话响了，一时

心急，急匆匆往屋里走，一不留神
就被门口的踩脚垫绊倒，重重地摔
在了地上。这一摔，张大爷的手、
颈部和股骨头都出现了不同程度
的骨折。

楼慧玲提醒，老年人应有“慢
三拍”的心态，不要操之过急，平时
起身、走路也勿用力过猛，可以适
当歇一歇。冬天老年人应穿防滑
的鞋子，家中尽量少放置小块的踩
脚垫、地毯等障碍物，保证厕所、淋
浴间地面干爽，晚上入睡后家里最
好也能维持一定的灯光，避免摸
黑。

楼慧玲介绍，冬季气温较低，
寒冷会刺激人体血管收缩，促使心
率加快，血压升高，心脏负荷增加，
影响老年人血管内斑块的性质，导
致其脱落并堵塞血管，诱发老年人
中风、心梗等心脑血管疾病。因
此，老年人在冬季要谨记保暖，保
证充足的休息，同时注意血压、血
糖的变化。尤其是注意“清晨高血
压”，老年人冬季清晨起床的时候
要留意血压低变化，起床不要太
急，外出活动前要遵医嘱吃降压
药。

楼慧玲特别强调，除了“清晨
高血压”，老年人还要警惕冬季“夜
间低血糖”。“和高血糖相比，人们
对低血糖危害的认识不足，但其实
低血糖带来的危险往往更大，甚至

是可能在短时间内致命的。”楼慧
玲解释说，冬季气候寒冷，人体需
要消耗更多能量来抵御寒冷，糖分
是能量的重要来源，许多中老年人
在冬季服用降血糖药物时，还遵循
着原来的剂量，且没有额外补充能
量，夜间很容易出现血糖偏低的情
况。

楼慧玲谈到，“夜间低血糖”的
病例在冬天非常常见，对于轻度低
血糖的患者，及时补充糖分是有效
的，比如巧克力、糖果、糖水等，但
如果是患重度低血糖，就必须立即
送往医院接受救治。“老年人必须
重视夜间低血糖的危害，反复的低
血糖会损伤老年人的脑细胞，导致
其认知能力下降，加重老年人痴
呆，甚至可能引起中风。”

冬季天气一冷，火锅就
成为了家家户户餐桌上的
常客，然而，专家提醒，老年
人吃火锅时要注意分量的
控制，不要暴饮暴食和不规
律进食，也不要吃太肥甘厚
腻或带有刺激性的食物，适
量吃些馒头、杂粮，可对肠
胃起到一定的保护作用。

楼慧玲谈到，冬天中老
年人消化道出血的病例并
不少见，原因除了不良的饮
食习惯之外，还与药物有

关。“有些患者平时有吃非
甾体止痛或抗炎药的习惯，
这类药物容易导致消化道
出血。有一个病人患骨质
疏松症，一直不去看病，靠
吃止痛药来缓解症状，最后
是因为出现了消化道出血，
才来就医”。

楼慧玲说，其实骨质疏
松治疗起来不是件很困难
的事情，而非甾体止痛药是
治标不治本的，中老年人服
用应慎重。

便秘也是困扰着许多
中老年人的一大难题。人
到老年，随着身体机能的下
降，人体的肠道蠕动功能下
降，肌肉无力，影响人的进
食、吞咽、行走和排便，人的
神经功能也在退化，会直接
导致肠道动力不足。此外，
由于秋冬季节干燥，老年人
水分摄入不足，饭量少，搭
配不均衡，比如吃得太素、
不吃油，都会导致排便困
难。

楼慧玲建议，轻度便秘

的老年人，可以通过调节饮
食习惯来达到正常通便的
目的，如多吃高纤食物，可
参考“地中海饮食”习惯，多
吃蔬菜水果、鱼类等白肉、
五谷杂粮、干果，适当摄入
油分，如橄榄油。重度便秘
患者则需要及时就医，在医
生指导下服用缓和的通便
药，促进胃肠动力，或服用
纤维素和增加大便体积的
药物，帮助排便，切勿乱服
用泻药或在家中自己灌肠。

预防呼吸道感染：
加强重点部位保暖，及时增减衣物1111111111111111111111111111111

预防骨折：
洗手间需防滑，家中少放踩脚垫2222222222222222222222222222222

3333333333333333333333333333333 控制糖尿病：
警惕“冬季夜间低血糖”

4444444444444444444444444444444 预防消化道出血：
周身骨痛别滥服止痛药

5555555555555555555555555555555 预防便秘：
重度便秘需及时就医

6666666666666666666666666666666 预防皮肤瘙痒：
少洗澡 多润肤

（综合广州日报、央广网）

冬天已经来临，老年人如何规避冬季带来的一系列健康风险？要注意哪些细
节才能安然过冬？听听专家怎么说。

老人冬季
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长 期 以 来 ，
人们以为高度组
织化的军队才可
能实施一场大屠
杀，然而随着关
于 20 世 纪 战 争
史的不断披露，
另一个群体浮出
了水面。他们是
谁？他们就是一
个普普通通的、
手 无 寸 铁 的 平
民，昨天可能还
在街道或村口与
人交谈，今天就
突然朝向一个方
向奔去完成“使
命”。与此相关
的 书 写 正 在 增
长。

而《罪 行 与
沉默》以“直面耶
德瓦布内犹太人
大屠杀”为副标
题，要呈现的正
是这样一种大屠
杀。1941 年 7 月
10 日，耶德瓦布
内镇上的波兰人
对该镇犹太人进
行了惨无人道的
侮辱和折磨，最
终将他们赶进一
个谷仓并烧死。
镇 上 1600 名 犹
太 人 ，仅 剩 下 7
人。波兰裔美国
历史学家杨·T.
格 罗 斯 于 2000
年出版的《邻人》
（已有中译本）书
写 了 这 一 段 历
史，所统计的数
字举世震惊。《罪
行与沉默》的作
者安娜·比康特
则是一位波兰记
者，自 20 世纪末
起长期关注大屠
杀，并因此获得
过当地“历史写
作政治奖”等奖
项，在该书中她
通过法庭访谈和
见证人口述，再
现了当年小镇的
群体关系是如何
一 步 步 走 向 分
裂，被政治势力
导向大屠杀，也
再现了此后数十
年其他政治力量
怎样控制审判、
出版和报道。所
谓人性，所谓文
明，如何被政治
影响，其过程在
书中得到了部分
解释。

1931 年 4 月(一说 1930 年 3 月 16
日)，红军缴获了第一架飞机。这是一
架国民党空军的美制“柯塞”式侦察轰
炸机。这架飞机由武汉飞往开封执行
通信联络任务返航途中，遇大雾迷航，
油料耗尽，被迫降落在鄂豫皖边区革
命根据地宣化店(今湖北大悟县)西南
10公里陈家河的河滩上。在山头放哨
的赤卫队员发现后，吹响了号角，霎
时，队员们把这架飞机包围了起来，就
这样缴获了这架飞机，俘虏了飞行员

龙文光。
龙文光系当年国共合作时期创办

的广州航空学校学员，并到苏联学习
过，对共产党和红军有一定认识，他表
示愿意参加红军，为人民服务。龙文
光随即被任命为鄂豫皖边区工农民主
政府航空局局长。大家对飞机进行了
认真检修，在机身上涂上银灰色的油
漆，两侧机翼下各绘一颗红五星。为
了纪念革命导师列宁，这架飞机被命
名为“列宁号”，这就是中国工农红军
拥有的第一架飞机。

为保卫这架飞机和新成立的航空
局，红军派一个连担任警卫。山沟沟
里没有飞机场，红军就把飞机运到河
南新县县城——新集。战士们在附近
河边的空地上，修建了一个占地百余
亩的飞机场。这可以说是中国共产党
最早建立的航空设施。
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初教-5是中国南昌飞机公司以前
苏联雅克-18 教练机为蓝本仿制而成
的初级教练机。

1949年10月15日，我国从苏联首
批引进雅克-18 教练机 20 架，至 1954
年雅克-18共引进了276架。1950年1
月雅克-18 开始在空军歼击机航校和
轰炸机航校用于飞行训练。当时提
出，3到5年内，从修理起步，逐步
过渡到仿制苏联教练机和歼击
机。负责仿制该型机的南昌
飞机制造厂，从1951年开始承
担修理国内使用的苏联雅克-

18 型飞机的任务，1952 年开始试制该
型飞机的零组件，1953 年开始试制大
部件。1954年4月1日，工厂正式接受
试制雅克-18的全机任务，三个月后的
1954 年 7 月 3 日下午，第一架国产雅
克-18 型飞机首次试飞成功。1964 年
后，该型机改称初教-5，其使用的М-
11 型活塞式航空发动机，也是我国自
己生产的。

初教-5 飞机一举试制成功，标志
着中国航空工业由修理向制造迈出了
决定性、历史性的一步，是中国空军装
备发展中的一个重要标志。初教-5飞
机在当年就生产了 10 架，次年交付部
队60架，到1958年共生产了379架。

“文物飞机”背后的传奇故事
第十二届中国国际航空航天博览会目前正

在珠海举办。从1996年开始，中国航展走过了
22 年，22 年的青葱芳华，印刻着中国航展日臻
成熟的烙印，也浓缩着中国航空航天事业快速
发展的身影。

本届航展上，国之重器“双20”——歼-20、
运-20战机进行了飞行展示。当你一睹我国最
先进战机展现战斗英姿时，是否还记得第九届
航展上出现的那些“文物飞机”？2012年，“冯如
2号”(复制品)、“列宁”号(复制品)、初教-5、歼-
6 等五型“文物飞机”，从中国航空博物馆走向

“国际航空航天博览会”，让世人一睹风采。尽
管它们是“文物飞机”，但传奇故事鲜为人知。

“冯如2号”
中国首个飞行家的第
二架飞机

109年前，冯如制造了中
国第一架飞机。

1909 年 9 月 21 日，中国
旅美华侨冯如，在美国奥克
兰州派得蒙特山附近的平坦
空地上，驾驶一架有动力的
飞机试飞，取得了飞行高度5
米，飞行距离 804 米的成绩。
9月23日，美国《旧金山观察
者报》曾以《东方的莱特在飞
翔》为题，报道了“天才的中
国人冯如自己制造飞机，并
装上自制的发动机进行试
飞”的经过，并作出了“在航
空领域上，中国人把白人抛
在后面”的高度评价。冯如
集研制飞机和驾驶飞机于一
身，因而中国的航空史学界
称他为中国第一个飞行家。
而“冯如 2 号”是他研究制造
的第二架飞机。

1911 年 3 月，冯如回到
祖国。不久，辛亥革命爆发，
冯如即投身革命，参加广东
革命军，被任命为飞机队队
长。这支飞机队虽因筹备不
及，未能参加北上作战，但却
增强了革命军的声势。

1912 年 8 月 25 日上午，
冯如在广州燕塘大操场作飞
行表演时，因飞机坠地失事
而受重伤，经医院抢救无效
不幸牺牲。

冯如牺牲后，广东军政
府下令表彰其开创中国航空
事业的功绩。冯如死时年29
岁，葬于广州黄花岗 72 烈士
墓陵园内，碑文正面镌字为:
中国始创飞行大家冯君如之
墓。

“冯如是中国军事航空
倡导的第一人，我们不能忽
视他所代表的精神和价值。”
2009年，在“中国航空百年暨
空军建军60周年纪念活动启
动仪式”上，空军领导人如是
说。

“列宁号”
红军拥有的第一架飞机

歼-6
第一种国产超声速战斗机

歼-6是沈阳飞机公司根据苏
联米格-19С 仿制的单座双发超
声速战斗机，也是第一种国产超
声速战斗机。从 1964 年歼-6 交
付空军使用到2010年正式退出空
军编制序列，歼-6在40多年的服
役时间里，立下了赫赫战功。

空中擒“妖”20 世纪 60 年代
初，国民党空军启用有“西方战略
眼睛”之称的RF-101超声速侦察
机对大陆实施侦察。解放军飞行
员称这种飞机为“妖洞妖”(101的
谐音)。歼-6服役后，担任起了擒

“妖”任务。在擒“妖”作战中，空
军飞行员高长吉驾驶歼-6首次击
落国民党空军RF-101，也因此诞
生了世界空战史上超声速条件下
击落敌机的纪录。

痛歼“笨贼” 1964 年 11 月
15 日，航空兵某师中队长徐开通
驾驶歼-6，击落被称为“笨贼”的
美国 BQM-147G 型“火蜂”无人
机。这是中国空军首次击落美国
高空无人驾驶侦察机，它还创造
了战斗机首次在平流层击落飞机
的纪录。

空中拼刺刀 1965 年 9 月 20
日，中国海空军航空兵部队曾用
歼-6挑战世界第一空军强国美国
当时最先进的战斗机，其中就包
括 F-104 战斗机。在战斗中，高
翔 成 为 世 界 上 第 一 个 打 掉 F-
104C的人，同时也创造了空战史
上超声速战斗机开炮距离最近的
纪录。这次战斗是真正的“空中
拼刺刀”！

南海驱“鬼” 1967年6月26
日，在海南岛文昌附近上空发现
一架美 F-4C 战斗机。F-4 是典
型 的 第 二 代 战 斗 机 ，绰 号“ 鬼
怪”。飞行员王桂书和吕纪良分
别驾驶歼-6飞机，在地面雷达的
引导下，把握住机会，在敌机进入
我领空的一刹那将其击落。

从 1964 年至 1969 年，空军、
海军航空兵在中国上空共击

落击伤美制性能优越的F-
104C、F-104G 和 F-4B、F-
4C 等型号敌机 20 多架。
而且歼-6还创造了全胜

而无一战损的历史
纪录。

初教-5
新中国首架自产飞机

▲初教-5

▲“冯如2号”模型

▲“列宁号”模型
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▲歼-6超声速战斗机

(摘自新华网)


