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人由于体质较弱，某
些疾病常致其长时间卧
床，通过精心照护可大大
减少卧床导致的各种并
发症。有研究表明，床头
抬高 30 度~45 度，可减少
误吸，预防肺部感染，对
卧床老人非常重要。

无特殊禁忌的老人
可根据病情需要 ，协助
处于舒适的卧位。患有
心肺疾病的老人 ，半 卧
位 时 可 借 助 重 力 作 用
减少回心血量 ，减轻心
脏负担 ；同时使膈肌下
降，胸腔容量增加，缓解
气短等症状。腹部手术
后采取半卧位可减轻腹
部张力，缓解疼痛，利于
伤口愈合。体质虚弱的
老人，经常 保 持 半 卧 位
有利于向站立位过度 。
鼻饲时床头抬高有利于
食 物 在 消 化 道 正 常 运
行 ，使口咽部分泌物向
咽部聚积，刺激吞咽，减
少反流、呛咳，从而减少
吸入性肺炎的发生。

临床上，对于床头角

度的调节，早期多采用目
测法，根据经验和参照物
来调节角度，后使用“量
角器”测量，再后来出现
了床头抬高角度重力锤、
床头角度仪等。

如今，多功能护理床
可以精准地控制床头抬
高的角度 ，先将床头摇
起至 30 度~45 度，使老人
半坐卧位 ，再摇起膝下
支架，以防 老 人 身 体 下
滑 ，必要时足底可垫上
软 枕 ，以 增 加 舒 适 度 。
居家照护时 ，普通家庭
用床也有很多家庭护理
小工具可供选择 ，如靠
背架、定型泡沫海绵支
架 、楔 形 枕 等 。假设只
用被褥垫于老人背部 ，
想要达到抬高床头 30 度
~45 度的效果，需要先实
际测量一下抬高上半身
至 30 度 ~45 度 时 ，肩 膀
离 床 面 的高度，并在床
头做好标记，如发现肩膀
位置低于这个标记时应
及时调整，确保老人体位
安全。 欧舟

老人久卧，床头抬高30度
隔夜饭菜在存储、二

次加热的过程中，不仅会
导致有些营养素的破坏和
流失，还容易滋生细菌，食
用后易引起肠胃不适甚至
食物中毒。以下 4 种隔夜
菜隐藏危害较大，吃不完最
好倒掉：

隔夜蔬菜

有 一 句 老 话 说 ：“ 宁
剩荤，不剩素。”蔬菜煮熟
后如果放置时间过久或
储存不当，在硝化细菌的
分解作用下，大量产生亚
硝酸盐，使剩菜中的含量
很 可 能 达 到 重 度 极 限 。
研究发现芹菜、油麦菜、
空心菜等绿叶菜，经过炒
制后，放在 25℃的常温环
境下储存，24小时后，亚硝
酸盐含量达到了惊人的
100mg/kg以上。强烈建议
绿叶菜不要隔夜后食用。

隔夜海鲜

虾、蟹等海鲜类产品，
用一般的烹饪和食用方法
很难保证完全消灭海鲜类

本身可能存有的各种各样
的细菌。如果隔夜吃，有
可能会使细菌繁殖并产生
细菌毒素，导致肝、肾功能
的损害。

隔夜银耳蘑菇

炖一锅银耳汤放在冰
箱里，分好几次吃。这样
很危险！银耳和菇类，如
果室温泡发过久，或煮熟
后放得时间较久，不仅食
用后导致亚硝胺的生成增
加，而且也比较容易滋生
细菌。但银耳汤密封好放
冰箱里冷藏 1-2 天，是可
以的；超过 3 天，最好别喝
了；而碗里吃剩下的银耳，
如果没有冷藏储存，第二
天最好就不要吃了。

隔夜“溏心蛋”

很多人爱吃半生不熟
的“溏心蛋”，这种半熟蛋
杀菌不彻底，可能含有沙
门氏菌等多种致病细菌；
久放就更容易滋生细菌，
食用后会危害肠道。

牟彦秋

四种隔夜菜 吃了最危险

渐冻人：
一生都在渴望夏至

渐冻症是运动神经元疾
病中最重的一种，被世卫组织
列为五大绝症之一。6月21日
是世界渐冻人日，这些关于渐
冻症的知识，一起来了解。

发病症状有哪些

渐冻症早期症状难以察
觉，病人从出现症状到确诊一
般需要9～15个月。渐冻症的
早期症状主要包括：行走困
难、容易跌倒，腿、脚或脚踝无
力、手无力，言语不清或吞咽
困难，肌肉痉挛，手臂、肩膀和
舌头抽搐，难以抬头或保持良
好姿势。所以，如果日常生活
中，你无意间发现突然拧不开
矿泉水瓶、拿筷子不灵活、剪
指甲不方便……那么，注意
了，你需要警惕渐冻症。

为什么会患上渐冻症

目前人类至今还没有找
到确切的病因。有 5%～10%
的 患 者 存 在 基 因 改 变 或 突
变。环境因素也可能在渐冻
症发病中起到一定作用，有学
者认为，可能与某些金属可能
有关，如铅、汞、铝等。

从发病的年龄来看，中年
人和老年人更多见，在 40～60
岁人群中较常见，发病风险随
年龄增加而升高。

如何预防渐冻症

日常生活中注意劳逸结
合，加强体质锻炼，保持气血
通畅是预防此病的关键。参
加适量的体育锻炼，能使气
血流通，肢体活动有力，脏腑
功能旺盛，不致肌萎缩侧索
硬化症一类的痿证发生。同
时，从精神上正确认识疾病，
保持乐观的心态。 新华

时值炎热，路边鲜花花开
正盛。很多市民喜欢和鲜花
合照，部分市民更折下鲜花
戴 在 头 上 、或 者 给 小 孩 把
玩。郑州一市民就是把路边
的夹竹桃鲜花含在嘴里，当
天就感到不适，第二天被送
院治疗。

据介绍，夹竹桃的叶、皮、
根、花粉均有毒，主要是分泌
出的乳白色汁液含有夹竹桃
苷，中毒后轻则出现食欲不
振、恶心、腹泻的症状，严重的
会危害心脏乃至死亡。

专家提醒，一些常见的观
赏植物、花 卉 ，包 括 滴 水 观
音、大花绣球、万年青等花、叶
都有一定毒性。市民一定要
提高警惕，特别不要让小朋友
触碰玩耍，谨记“路边的野花
野草野菇不要采”。李春炜

警惕这种花中毒

关注世界渐冻人日

健康资讯

异常一：
脚 背 水 肿 ，按
压有凹陷

怀疑：肾
衰 、心 衰 肾 脏
衰 竭 、心 脏 衰
竭都可能诱发
下肢水肿。当
心脏回血量减
少 ，可 能 导 致
血 液 淤 积 ，在
下 肢 出 现 水
肿 ，脚 背 浮 肿
明 显 ，且 久 久
不能消散。建
议及时前往医
院进行肾功能
和心电图等检
查 ，筛 查 是 否
存 在 器 官 衰
竭 、水 液 潴 留
的问题。

异常二：脚
发麻、总抽筋

怀疑：脑
梗、脑中风、心
血管病变、脊椎
病变在脚部血
管 受 压 后 ，可
能出现短暂性
的缺血带来脚
发 麻 的 感 觉 。
但毫无征兆的
情况下突然出
现 脚 麻 、脚 抽
筋，或许和神经
病变、供血不足
有关。

异常三：
脚 部 皮 肤 溃
烂、发黑

怀疑：糖
尿 病 神 经 病
变 、下 肢 静 脉
栓塞在常年血
糖不稳定的糖
友 身 上 ，可 能
引 发 神 经 病
变，出现“糖尿
病 足 ”的 问
题。血糖持续
升 高 ，对 下 肢
供 血 出 现 异
常 ，脚 部 的 皮
肤可能因为高
血 糖 的 刺 激 ，
而 出 现 坏 死 。
不小心出现的
伤 口 ，久 久 不
能 愈 合 ，还 会
出 现 溃 烂 、肿
胀等症状。而
且受到下肢静
脉栓塞等因素
的 影 响 ，也 会
让脚部的供血
出 现 障 碍 ，渐
渐 出 现 黑 色 、
青紫色。时代

脚异常，
要查这些病“湿热焖煮”模式开启：

盛夏来临，如何防寒湿

“黄梅时节家家雨，
青草池塘处处蛙。”6 月
21日我们迎来夏至节气，
这标志着炎热的盛夏来
临。山东多地进入了“湿
热焖煮模式”。

夏 日 湿 热 盛 行 ，专
家提醒大众，这种天气
状况下，除了要注意湿
热 ，还 要 慎 防 寒 湿 入
体。同时，夏天是一年
中阳气最足的时候，寒
湿体质人群也应掌握适
时养生方法，此时趁机
排寒湿。

观察舌象，自测寒湿

俗话说：“湿气在，百
病害。”

如何及时、简易地判
断自己是否寒湿？专家
表示，可 以 学 着 观 察 舌
象。寒湿的舌相特点，
是舌质暗淡甚至发紫，
舌体胖大，边有齿痕，舌
苔 白 ，有 些 人 呈 白 腻
苔 。 此 外 ，一 年 四季都
怕冷、手脚冰冷，容易腹
痛、腹泻、大便清稀、不成
形、黏腻，这些也是寒湿
的特征。

寒湿入体，五个等级

寒湿入体也分轻重，
专家提醒，应重视身体不
断发出的警告信号，尽早
调理祛除寒湿。

一级寒湿：在腠理

夏季最容易遇到的
寒湿入体，就是淋雨后受
凉感冒。此类除了畏寒
怕冷外，还容易出现头
痛、头身困重的情况，这
就是寒湿的表现。

夏季也是皮肤问题
高发的季节，皮肤瘙痒、
湿疹、痘疹等皮肤问题往
往在感受寒邪或湿气后
会明显加重，而且挠破后
会有较多渗液，这些都是
寒湿邪气郁积在体表的
表现。

二级寒湿：在肌肉

寒湿入里郁积在四
肢肌肉处，寒湿内困，容
易引起脾虚，无力运化水
湿。而脾主肌肉，所以脾
虚的人这个季节更容易
出现肌肉、腰膝等酸软无
力的症状。

除了四肢困重之外，
有些人还会出现面色萎
黄、精神疲惫、体倦乏力、
食少乏味或食后胀气、四
肢欠温、气短怕冷、形体
肥胖等表现，这同样也是
脾虚湿困、受到寒湿影响
的表现。

三级寒湿：在骨骼

寒湿之邪进一步入
里，留在关节骨骼等处，
就表现为骨骼关节处疼
痛不适，且遇寒湿天气或
季节交替时会加重，也就
是 人 们 常 说 的“ 老 寒
腿”。此外，肩周炎、颈椎
病、腰痛、关节炎等也常
与寒湿滞留骨骼有关。

四级寒湿：在脏腑

如果寒湿直入脏腑，
困住脾胃或子宫，就容易
出现畏寒肢冷、腹痛腹
泻、周身浮肿、月经不调、
痛经、带下淋漓等表现。
此外，慢性鼻炎、爱打喷
嚏等情况在受寒和吹空
调的时候也容易加重。

五级寒湿：全身受累

如果体内寒湿积蓄

了很久都没有调理，到了
寒湿瘀堵留聚成痰阶段，
还容易出现结节、囊肿、
息肉、肿瘤等疾病。

及时祛寒湿，健脾别忽视

如何利用夏天及时
祛寒湿？专家给出三点
建议：

首先，夏天不可贪凉
饮冷。避免饮食过于生
冷，空调、风扇要避免直
吹头部、肚脐、背部，以免
寒湿入体。

其次，夏季适当运动
很必要，尤其是已有寒湿
体质的朋友，运动可促进
气血循环，加速湿气排出
体外。但要注意运动出
汗后，不可马上吹空调、
风扇，也不要马上洗澡，
以免令内湿外湿相合，反
而加重寒湿。

此外，祛湿要健脾。
体内易生寒湿的根本原
因在于脾胃的运化功能
不足。因此平时可多吃
山药、茯苓、薏米、陈皮、
扁豆、赤小豆等健脾祛湿
的食材。

林清清 查冠琳


