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名医论道 50

听闻老家的王大爷和
他的女儿在睡梦中由于“煤
气中毒”去世了，平时身体
硬朗的两个人说没就没了，
给大家又敲响了预防煤气
中毒的警钟。每年到了冬
季天气寒冷时，农村发生煤
气中毒的事件偶有耳闻，我
们不禁要问，为什么？

北方许多居民家中采
用烧煤取暖，烟囱设置在房
屋的南侧，突然间北风转南
风使得许多烟囱发生倒灌
现象，煤炉子“呼吸”不畅，
从而导致室内滞留大量一
氧化碳气体。一氧化碳
（CO），俗称煤气，是无色、
无味、无刺激性的气体。人
体吸入气体中一氧化碳含
量超过0.01%，即有急性中
毒的危险，所以一氧化碳被
称为“无形杀手”。即使不
是南置的烟囱，雾气大，气
压低，空气扩散能力弱，也
是导致煤炉排烟不畅的一
个原因。气温突然上升，许
多居民将煤炉封得很严实，
同时也导致煤炭燃烧不充
分，产生大量一氧化碳气体
聚积在室内引发中毒。

让“无形杀手”现身，要
做到以下几项：1、冬季室内
使用煤炉取暖，必须安装烟
筒，在夜晚，一定要打开炉
门，让煤炭充分燃烧，或者
干脆将炉火灭掉。2、定期
打扫烟筒里的灰尘，尤其在
冬季的雨雪、阴天或者气压
低的天气里，要保持烟筒排

烟通畅。3、若发现烟筒漏气
或堵塞，要做到及时清理和
补救。4、伸出室外的烟筒要
加装遮风板或拐角，以防大
风将煤气吹回室内。5、经常
保持燃气器具和煤气管道的
完好，发现漏气及时检修。
6、要经常开窗换气，以防煤
气中毒。7、若发现煤气中
毒，首先要立即打开门窗，通
风透气，并迅速将病人移到
室外。8、中毒严重的必须及
时送往医院抢救，或拨打急
救中心“120”电话。

煤气中毒后应采取哪些
急救措施呢？若轻度中毒，应
立即把中毒者搬到室外空气
流通的地方，但要注意保
暖；如果中毒症状较重，应立
即送医院抢救，护送途中要
尽可能清除他口中的呕吐物
或痰液，将头偏向一侧，以免
呕吐物阻塞呼吸道引起窒息
和吸入性肺炎；如果呼吸和
心跳都已停止，可在现场做
人工呼吸和胸外心脏按压，
即使在送医院途中，也要坚持
抢救。（本栏目由山东省老年
学与老年医学学会协办）

如何预防煤气中毒这个“无形杀手”
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寒冷天气，高血糖致病，
低血糖致命。打响血糖保卫
战，动起来，别躺着。

“糖友”为何要坚持运动

运动可促进肌肉组织血
液循环，提高肌肉细胞胰岛
素受体数量，加强葡萄糖在
受体作用点的运转，使得更
多胰岛素到达肌肉细胞。因
此，“糖友”们适度锻炼，可以
改善胰岛素的敏感性，恢复
机体对胰岛素的正常反应。

运动方式你选对了吗

选择恰当的运动方式，是
保证运动持续进行的关键。

轻度运动项目包括步
行、做体操、打太极拳、平地
踏自行车等；中度运动项目
有慢跑、上下楼梯、登山、跳
舞等。在此建议“糖友”们进
行轻中度强度的运动。

一般而言，对于老年或
从未锻炼过的“糖友”来说，
快速步行是比较好的有氧运

动形式。步行时要保持抬头挺
胸收腹的姿势，避免含胸驼背
而致背部肌肉疲劳，从而影响
运动的持续性。乒乓球和羽
毛球也是可供选择的运动方
式，但运动时必须移动脚步，而
不是固定在一个位置上。

如何合理设定运动强度

“糖友”们进行有氧运动
时，可以根据运动后的心率
和自我感觉来判断运动强
度。目标心率可以按照以下
公式计算：目标心率=（220-
年龄）×60%～80%。以60岁

“糖友”为例，运动后目标心率
为 220 减去 60，即等于 160，
160 再乘以 60%至 80%为 96
次/分至128次/分。如果这位

“糖友”运动后心率超过 128
次/分，就会进入无氧运动状
态，可能会造成不良后果，应
适当降低运动强度；如果心率
小于96次/分，运动强度太小
则达不到应有的治疗效果，
应该适度加大运动强度。

合适的运动量是锻炼后
微微出汗，稍感肌肉酸痛，但
休息后酸痛感消失，第二天体
力充沛。至于运动频率，“糖
友”们每天运动可分次累计，
每次运动应超过10分钟。每
周运动频率也很重要，应达到
5到7次，且至少隔天1次，每
周3天以上，尽量避免连续2
天或2天以上不运动。

有并发症还能运动吗

保证安全是一切治疗的
前提，有并发症的“糖友”最
好听取专科医生建议。例
如，有过心肌梗死病史的“糖
友”，如果在疾病急性期应该
卧床休息，不宜运动。在疾
病恢复期可以尝试轻度强度
的运动，但必须循序渐进，可
以选择步行、太极拳等平缓
的运动，切不可剧烈活动。
如果在运动时出现胸闷不
适、胸痛发作，则应终止运动
或减少活动强度，必要时去
医院就诊。 刘光辉

越冻越要动 血糖不失控
有一种“等

长运动”，被称为
降血压的最佳
运动。这源于
一项研究发现
所有类型的运
动都有助于降
低静息收缩压
和舒张压，但“等
长运动”下降幅
度最大。等长
运动之所以有
其名，是因为在
进行这种运动
时，肌肉在收缩
时处于紧张状
态，但长度不发
生改变，且不伴
有明显的关节
运动。常见的
等长运动有以
下三种：

靠墙静蹲
背靠墙，双

腿呈 90 度向下
滑到坐姿。双
手放在胸前，核
心 肌 肉 绷 紧 。
如果觉得动作
难度过大，试试
降阶锻炼法：大
腿与小腿夹角
可保持在 90 至
120度之间。

平板支撑
脸朝下俯

卧，脚趾抓地，
双臂伸直，支撑
起躯干，核心部
位收紧，保持躯
干 成 平 板 状 。
相对应的降阶
锻炼法：跪姿平
板，膝盖着地，
保持手臂伸直，
身体核心收紧。

扎马步
扎马步难

度较低，注意沉
腰下蹲时，脚尖
和膝盖都要向
外张开，能减轻
膝盖负担，避免
运动损伤。等
长训练时，每个
项目要求持续
45秒，中间休息
15 秒。如果无
法做到，可以从
运动30秒、休息
30 秒开始。注
意已确诊为高
血压的患者，运
动前最好测下
血压，血压过高
时（收缩压超过
160 毫米汞柱、
舒张压超过105
毫米汞柱）不宜
运动。 王淼

“等长运动”
最降血压

最佳的泡脚时间是晚上9
时到10时，即传统十二时辰的
亥时。泡脚水的温度最好比
人的体温稍高一些，38至40摄
氏度为佳，泡脚时间15至30分
钟为宜。下面总结了一些不
同体质中草药泡脚的常用方。

阳虚质 以怕冷为主要表
现。可选用艾叶、生姜各20g。

阴虚质 以怕热为主要表

现，伴有心烦热，手脚心热。
可选用知母、黄柏各20g。

痰湿质 以身体胖为主，舌
苔厚，四肢沉重。可选用茯苓、白
扁豆各 20g。

湿热质 以皮肤出油、面
生痤疮为主，吃辣会加重。可
选用生薏米、赤小豆各20g。

气虚质 常表现为言语无
力、疲乏，活动后气喘、耐力

差，容易出汗感冒。可选用党
参、黄芪各20g。

瘀血质 易长雀斑、蝴蝶
斑、老年斑，痛经。可选用当
归、川芎各20g。

气郁质 气不顺，神情抑
郁，忧虑脆弱。可选用柴胡
10g、白芍10g、枳壳10g。

特禀质 容易过敏。黄
芪、山药、太子参各10g。

平和质 发黑，面红润，
身材匀称，性格开朗。可直接
用温水泡洗。 刘畅

泡脚也要掐算好时辰


