
9、关注脑卒中早期症状，及早送医。
一旦发觉老年人突然出现一侧面部或肢体

无力或麻木、偏盲、语言不利、眩晕伴恶心、

呕吐、复视等症状，必须拨打“120”，紧急送

到有条件的医院救治。

10、重视视听功能下降。避免随便挖耳；少喝浓

茶、咖啡；严格掌握应用耳毒性药物（如庆大霉素、链霉

素等）的适应症；力求相对安静的生活环境。听力下降

严重时，老年人要及时到医疗机构检查，必要时佩戴助

听器。定期检查视力，发现视力下降及时就诊。

11、重视口腔保健。坚持饭后漱口、早晚刷牙，

合理使用牙线或牙签；每隔半年进行 1 次口腔检查，

及时修补龋齿孔洞；及时镶补缺失牙齿，尽早恢复咀

嚼功能。

12、预防跌倒。老年人 90%以上的骨折由跌倒引

起。平时应当保持适度运动，佩戴适当的眼镜以改善

视力，避免单独外出和拥挤环境，室内规则摆放物品，

增加照明，保持地面干燥及平整。

13、预防骨关节疾病和预防骨质疏松症。注意膝

关节保暖，避免过量体育锻炼，尽量少下楼梯，控制体

重以减轻下肢关节压力。增加日晒时间。提倡富含

钙、低盐和适量蛋白质的均衡饮食，通过步行或跑步等

适度运动提高骨强度。

14、预防压力性尿失禁。注意改变使腹压增高的

行为方式和生活习惯，如长期站立、蹲位、负重、长期慢

性咳嗽、便秘等。

15、保持良好心态，学会自我疏导。一旦发觉老年

人出现失眠、头痛、眼花、耳鸣等症状，并且心情压抑、

郁闷、坐卧不安、提不起精神，为一点儿小事提心吊胆、

紧张恐惧，对日常活动缺乏兴趣，常常自卑、自责、内

疚，处处表现被动和过分依赖，感到生活没有意义等或

心情烦躁、疲乏无力、胸闷、睡眠障碍、体重下降、头晕

头痛等抑郁症早期症状，要及时就诊，请专科医生进行

必要的心理辅导和药物治疗。

16、预防阿尔茨海默病的发生发展。阿尔茨海默

病多数起病于65岁以后，主要表现为持续进行性的记

忆、语言、视空间障碍及人格改变等。老年人一旦出现

记忆力明显下降、近事遗忘突出等早期症状，要及早就

诊，预防或延缓阿尔茨海默病的发生发展。

17、合理用药。用药需严格遵守医嘱，掌握适应

症、禁忌症，避免重复用药、多重用药。不滥用抗生素、

镇静睡眠药、麻醉药、消炎止痛药、抗心律失常药、强心

药等。不轻易采用“秘方”、“偏方”、“验

方”、“新药”、“洋药”等。用药期间出现不

良反应可暂时停药，及时就诊。

18、定期体检。老年人每年至少做1

次体检，积极参与由政府和大型医院等组织的普查，高

度重视异常肿块、肠腔出血、体重减轻等癌症早期危险

信号，一旦发现异常应当去肿瘤专科医院就诊，发现癌

症要去正规医院接受规范化治疗。早发现、早干预慢

性疾病，采取有效干预措施，降低疾病风险。保存完整

病历资料。

19、外出随身携带健康应急卡。卡上注明姓名、家

庭住址、工作单位、家属联系方式等基本信息，患有哪

些疾病，可能会发生何种情况及就地进行简单急救要

点，必要时注明请求联系车辆、护送医院等事项。

20、促进老年人积极进行社会参与。结合自身情

况参加有益身心健康的体育健身、文化娱乐等活动，提

倡科学文明健康的生活方式。注重生殖健康，避免不

安全性行为。倡

导全社会关爱老

年人，实现老有

所养、老有所医、

老有所为、老有

所学、老有所乐。

老 年 人 保 健 健 康 知 识

健康教育宣传专栏
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同志，你打疫苗了吗？
不是疫苗不值钱，也不是医务人

员、乡镇干部、村组（社区）工作人员没

事干，因为你是中国人，因为我们有一

个强大的祖国，才能享受免费打新冠

疫苗的待遇！

医护人员、乡镇干部、社区工作人

员，每天从早到晚不分白天黑夜，没有

节假日，就是为了服务群众，让大家随

到随接种。请大家放下手头工作，尽

快前去完成接种任务，达到构建全民

免疫屏障的目的。

请大家善待医务接种人员、乡镇

干部、社区工作者，他们也是普通群

众，别对他们恶语攻击，他们忠诚履

责、无私奉献，是大家的健康卫士！

这几天，朋友圈的半壁江山是打

疫苗，我们只是想通过更多的渠道告

知您接种信息。待秋冬来临，病毒高

发之时，我们不再因为惧怕感染而不

敢出门，不再因为疫情而停工失业。

医护人员回不了家，镇村社区干

部吃不上饭，巨大的牺牲背后为的就

是能够一人不落，接种疫苗，大到为

国、小到为家不添麻烦，全民免疫屏障

的建立，使得我们的生活无碍，经济社

会运转良好。

接种疫苗，是民族责任，也是社会

义务!

我只想说让我们镇村干部、医护

人员早点回家。您在享受国家的免费

政策，而镇村干部苦口婆心、挖空心思

让您去打疫苗，他们图的是什么？

当您打了第一针后，镇村干部等

一大批人还在为您的第二针操心。他

们为了什么？

我们应该心存感激，感激生长在这个伟大的国家，感

激有一个全心全意为人民服务的百年大党，感激有一个

无比优越的社会主义制度，感激那些为您接种疫苗而默

默操心的工作人员和背后付出个人牺牲的人们。

请珍惜我们疫苗充足接种方便的大好机会，不要待

到政策有变而捶胸顿足。如果您还没有接种而且不是

疫苗禁忌症者，请配合医护人员的工作，为了自己，也

为了家人的安全，尽快去接种疫苗！

来源：全科前沿 网络综合
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长时间看电子产品后，眼睛会出现干涩、流泪、胀

痛、视物模糊等症状。同时，电子屏产生的光线也会

损伤眼睛，尤其是波长为400纳米～450纳米的蓝光对

眼睛伤害尤其大。一方面，它会造成眼底视网膜功能

下降；另一方面，由于它的波长相对较短，会聚焦在眼

睛黄斑部稍微靠前的地方，久而久之就会加重眼部疲

劳症状。那么，如何缓解眼疲劳呢？河南省漯河市中

医院眼科主任吴睿给出了以下建议：

1、按压照海穴和申脉穴 照海穴在足内侧内踝

尖下方的凹陷处。申脉穴位于外踝直下方凹陷处。

每晚洗脚后和早晨起床前，用拇指和中指（或食指）

分别按压照海穴和申脉穴3分钟～5分钟，以感觉酸胀

为宜，有助于疏通经络、调和气血，使精血上输于目。

2、按压后溪穴 微微握拳，第五指掌关节后外

侧，掌横纹头赤白肉际处就是后溪穴。把双手后溪穴

的部位放在桌沿上来回移动3分钟～5分钟。后溪穴

通于督脉，能壮阳气、调颈椎、利眼目、正脊柱。

3、局部热敷 用热毛巾敷眼，或双手相对，搓热

掌心后捂住整个眼眶，每日3次，每次3分钟～5分钟，

可通畅局部经络、促进气血循环，从而减轻眼部干涩、

不耐久视、迎风流泪、视物模糊等症状。

4、中药足浴和中药熏眼 取菟丝子、枸杞子、当

归、鸡血藤各30克，肉桂、桔梗各3克放入水中煎煮。每

晚趁热泡脚，每次泡5分钟～10分钟，以微微出汗为宜。

将枸杞子、菊花、石斛、麦冬、桑叶、荆芥穗、木贼

草、金银花、薄荷各6克放入水中煎煮，待水温适宜后

闭目熏眼，对津液不润或阴血亏虚导致的眼疲劳有一

定疗效。 来源：学习强国

用中医方法缓解眼疲劳

1、佩戴口罩 正确佩戴口罩，出行务必佩戴口罩。

2、勤洗手 牢记勤洗手，使用洗手七步法。

3、不扎堆 不往密集人堆靠，少聚集、少聚餐。

4、测体温 每日测体温，身体不适自觉上报。

5、勤通风 室内保持通风，每天至少三次/半小时。

6、多锻炼 锻炼身体，增强自身抵抗力。

7、拒野味 肉类蛋类煮熟吃，拒绝食用野生动物。

8、不传谣 不转发不实信息，不乱发布不实谣言。

9、讲卫生 勿随地吐痰，保护自己，对他人负责。

10、常消毒 教玩具常消毒，使用75%酒精消毒。

11、早就医 体温异常需警惕，就近医院就医。

12、作息好 不熬夜，早休息，早睡早起身体棒。

疫情防控 让你秒懂

常腹泻的人需要格外注意饮食，否则一

不小心，胃肠就会“翻江倒海”。而蔬菜的粗

纤维较高，选择和烹饪也要讲究一些。

选择。一选少纤维的。蔬菜中含有的膳

食纤维会刺激胃肠蠕动，富含膳食纤维的蔬

菜有韭菜、芹菜、笋、绿叶菜、菌菇等。常腹泻

的人应选择纤维较少的蔬菜，如冬瓜、茄子、

西红柿、胡萝卜等。二选少产气的。常见容

易产气的蔬菜有土豆、南瓜、卷心菜、西兰花、

花菜、芹菜等。三选少辛辣的。大蒜、辣椒、

洋葱、姜、韭菜等蔬菜含有较多硫化物易产生

刺激性的气味，常腹泻的人应该少吃。

烹调。一是将蔬菜剁碎，可减少胃肠刺

激，促进消化吸收。二是少油少盐。应采用

少油的烹调方式，比如蒸、煮、炖、烩等方法，

如把蔬菜做成羹汤、炖菜、饺子等，同时少盐，

控制辣椒、胡椒粉、孜然等香辛料的使用，以

免刺激肠胃。三是少凉拌。凉拌菜对于常腹

泻的人并不友好，很容易引起胃肠刺激；凉拌

菜如果制作和存放不当，易滋生细菌和微生

物感染，从而加重腹泻。 来源《生命时报》

常腹泻的人 蔬菜剁碎了再吃


