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老年人需要注意哪些疾病？

重视心脑血管疾病。老年人应

当保持健康生活方式，控制心脑血

管疾病危险因素。陈劲建议，避免

油脂、盐分过量摄入，适度运动，保

持良好睡眠，定期体检，早发现冠心

病和脑卒中的早期症状，及时治

疗。一旦发现老年人突然出现一侧

面部或肢体无力、麻木，偏盲，语言

不利，眩晕伴恶心、呕吐，复视等症

状，一定要第一时间拨打120，及时

送到有条件的医院救治。

预防阿尔茨海默病。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。“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，进行认知障碍

评估及认知训练，必要时需要药物

干预。”陈劲提醒道。

避免跌倒损伤跌倒是老年人意

外伤害的主要因素，影响着老年人

的生活质量。多数跌倒不至于造成

即刻的严重损伤，但有5%～15%

的跌倒会造成脑部组织损伤、骨折

和脱臼等损害。“家庭是老年人发生

跌倒最常见的地方，作为家人可以

对居家环境进行适应性的改造，比

如减少障碍物，改善房间采光和照

明，安装小夜灯，地面做防滑处理等。”

陈劲表示，老年人一旦跌倒，扶起后要

认真检查和询问，如怀疑有损伤，一定

要及时就医，切不可麻痹大意。

重视口腔健康。8020是世界

卫生组织（WHO）牙齿健康的标

准，即80岁的老人至少应该有20

颗能正常行使功能、不松动的牙。

老年人口腔疾病的患病率高、发展

速度快、自我修复能力弱。如果出

现牙龈出血、龋齿、牙齿疼痛、牙齿

炎症、牙齿缺失、假牙不适等问题，

应尽早去口腔科就诊，争取早发现，

早治疗，及时拔除口内不能保留的

牙齿，积极完善康复治疗。陈劲建

议，每年进行口腔健康检查，至少洁

牙一次。

预防便秘。老年人常受到便秘

困扰，而长期卧床老年人的便秘发

生率更高。老年人便秘的发生与生

理、疾病、药物、环境、心理和生活习

惯等多种因素有关。陈劲建议，多

吃新鲜水果和蔬菜，适量摄入植物

油，避免过多摄入高脂、高糖、低纤

维的食物。

老年人应该如何健康生
活，做好慢病管理？

老年群体是慢性病的主要高发

人群，很多慢性病早期症状并不明

显，很容易被忽略，等到发现时已经

出现严重的并发症。陈劲建议，对

老年群体而言，每年至少做1次体

检，以便于早发现、早干预慢性病，

对于患有慢性病的老年人，倡导进

行有效的自我管理，可以更好地控

制疾病，提高老年人的生活质量。

均衡膳食、充足睡眠

老年群体的饮食应注重均衡，

多摄入新鲜的水果、蔬菜、全谷物和

高质量蛋白质。色彩丰富的食物通

常富含各种维生素和矿物质，有益

于身体的健康。良好的睡眠是身体

康复和免疫力维持的基础。陈劲表

示，老年群体应保持规律的作息时

间，创造舒适的睡眠环境，确保每晚

足够的睡眠时间。

适度运动，增强体质

由于老年群体骨质疏松明显，

是骨关节病高发人群，应尽量避免

长时间剧烈运动，注意保护骨关节

的健康，以免加重关节损伤，阳光下

的户外运动有利于人体内合成维生

素D，延缓骨质疏松和肌肉衰减的

发生和发展。陈劲建议，老年朋友

们可以进行八段锦、太极拳等轻松

平缓运动。

心理健康，乐观积极

陈劲表示，积极的心态有助于

老年人更好地面对生活的挑战。参

与社交活动、保持良好的人际关系，

有助于维护心理健康。

专家简介
赵黎明：副主任药师、临床

药师、执业药师、呼吸内科专业

临床药师；擅长呼吸、心血管系

统用药管理与指导。

冬日气候干燥，体内水分供

给不足，不少人会逐渐出现皮

肤干燥、粗糙现象，部分敏感人

群甚至有脱皮、瘙痒等症状。

皮肤遇到干燥，该如何缓解？

可以借助药物吗？是直接使用

内服药还是外涂，是中药还是

西药？合肥市一院药学部副主

任药师赵黎明给大家讲讲关于

冬季皮肤用药的健康知识。

记者 马冰璐

皮肤冬季干燥，专家支招咋用药

风油精，你用对了吗？
星报讯（记者 马冰璐）风油精，因其具有“消

炎、镇痛、清凉、止痒、祛风”之功效，成为居家旅行

必备之药品。风油精日常广泛应用于蚊虫叮咬，伤

风感冒引起的头痛、头晕，以及晕车等。那么，你知

道风油精为什么有如此疗效吗？一起来听合肥市

三院中医科副主任中医师邢齐树介绍一下这个神

奇的“小绿瓶”吧！

风油精的作用原理
风油精由薄荷脑、水杨酸甲酯、樟脑、桉油、丁

香酚等组成。组方中薄荷脑芳香调味、凉散风热、

祛风利咽。水杨酸甲酯消炎、镇痛，可解除肌肉、关

节疼痛及神经痛；樟脑温散止痛。桉油透邪疏风、

清热解暑；丁香酚杀菌、镇痛。诸药合用，共凑消

炎、镇痛、清凉、止痒、祛风之效。

邢齐树表示，其实，除了上文提到的功效，风油

精还有很多鲜为人知的妙用。

防治痱子：在夏季，天气炎热，皮肤容易出现痱

子。此时，可以在洗澡水中滴上几滴风油精，重复

使用几日后可逐渐消退。

祛风镇咳：用少量风油精涂于胸骨上窝的正中

央（天突穴）上，并轻轻按摩。这种方法可有效缓解

受风寒引起的咳嗽症状。

治疗轻度烫伤：对于小范围轻度烫伤（未溃

破），可以用风油精直接滴敷在烫伤的部位上，每隔

3～4小时滴敷1次。止痛效果明显，而且还不易

发生感染，愈后也不容易留疤痕。温馨提示：烫伤

严重的，要第一时间去医院治疗。

缓解鼻炎鼻塞：将风油精1～2滴滴于药棉上，

塞入鼻孔，每日数次或者将少量风油精滴在纸巾

上，放在鼻子下方，可以缓解鼻炎和鼻塞。

邢齐树提醒，风油精虽然功效很多，但并不是

人人都适合，使用时一定要注意以下事项：

1. 风油精含有樟脑等成分，对樟脑过敏的人群

禁用。2. 风油精具有清凉作用，孕妇和哺乳期妇

女和3岁以下儿童慎用。

冬季为何容易皮肤不适？

赵黎明表示，从专业角度看，皮

肤出现不适是内外因共同作用结

果。常见内因包括糖尿病、肾病、肝

病、内分泌紊乱等疾病或服用药物

等；外因有天气（温湿度、气温）变

化、穿着不合适织品和使用碱性过

强的肥皂等。

缓解皮肤不适可用哪些药物？

据赵黎明介绍，缓解皮肤不适

可以使用下列药物：

一、口服药物

1.抗组胺类药物

目前应用最广泛的抗过敏药，

代表药物有：氯雷他定、西替利嗪和

氯苯那敏等，此类药物口服起效，适

用于皮疹等过敏性皮肤病。

2.中成药制剂

皮肤干燥瘙痒经专业中医师辨

证可使用肤痒颗粒、金蝉止痒胶囊

和润燥止痒胶囊等；需要注意的是

秋日出现的皮肤不适症状中医辨证

分型包括风热血热证、湿热内蕴证

和血虚肝旺证等，各分型使用中成

药均有差异。

3.其他

钙剂可治炎症和水肿，降低毛

细血管通透性，减少渗出，抗过敏；

维生素C片可提升机体免疫力。

二、外用药物

1.糖皮质激素

糖皮质激素类药物是过敏性及

免疫紊乱性皮肤病的一线治疗药

物。外用激素药物可选择一日使用

一次、疗效持续较长者，可减少激素

不良反应，减缓激素耐受现象。

2.炉甘石洗剂

外洗患处，可用于急性瘙痒性

皮肤病。

3.维生素E乳

外用，具有润肤、止痒等作用。

赵黎明提醒，如单一药物治疗

效果不佳，在专业医师药师指导下，

可进行不同种类药物联合使用。

其他注意事项

赵黎明提醒，除了药物干预，日

常生活中注意滋润护肤也是重要的

功课。例如洗浴时，水温不宜过高，

否则皮脂膜可能被破坏，影响皮脂

分泌。尽量选择中性或弱酸性的皂

液、沐浴液，避免使用碱性的香皂或

肥皂。洗脸时，建议使用温和、不刺

激的洁面产品。

此外，老年人相较普通人群更

易出现皮肤干燥敏感等表现，原因

在于老年人群患基础疾病的较多，

且有长期服用药物可能。因此，老

年人出现皮肤干燥，应在积极控制

原发病基础上予以对症处理。

赵黎明建议，老年朋友们要确

保血糖血压等指标平稳，规律服用

药物并及时复查监测；对于部分可

能导致皮肤反应的药物在医师、药

师干预下方可调整。例如，有些老

年人使用的高血压药物中含有利尿

剂成分，可能导致体内水分排出较

多，出现皮肤干皱等现象。此类人

群应在血压控制前提下寻求专业的

解决方案，切不可有“走一步看一

步”“自己的问题自己解决”的想法。

星报讯（记者马冰璐）最近是吃

螃蟹的“好时节”。然而，每年这个时

候，都会有人因为吃螃蟹不当进了医

院。这是怎么一回事？合肥市三院

消化内科副主任医师盛超，给大家讲

讲关于吃螃蟹的健康知识。

吃螃蟹不当有哪些健康风险？

盛超提醒，螃蟹虽好，但如果食用不

当可能会导致以下疾病的发生：

消化不良：大闸蟹富含优质蛋白

质和多种营养素，但蟹黄蟹膏的胆固

醇含量很高，当与其它高脂肪、高热

量的食物同时食用时，容易导致胃肠

负担加重，出现消化不良症状，包括

腹胀、嗳气、腹痛和恶心等。

急性胃肠炎：如果螃蟹处理不

当，蟹体携带的细菌或寄生虫可能导

致胃肠道感染。同时，海鲜食物保存

不当会使细菌快速滋生，进食后会出

现腹痛、腹泻、呕吐及发热等症状。

过敏反应：螃蟹含有多种可能的

过敏原。对于过敏体质的人来说，

过量食用大闸蟹可能引发过敏反

应，如皮肤瘙痒、红疹、水肿，甚至

出现呼吸急促和过敏性休克等严

重过敏反应。

痛风发作：大闸蟹的嘌呤含量

较高，过量食用后，体内的尿酸水

平可能急剧攀升，进而诱发痛风导

致关节红肿热痛和活动受限。

胆囊炎、胆石症或急性胰腺炎：

大闸蟹中含有丰富的胆固醇，过量

食用后，可能引发胆汁及胰液分泌

增加，若胆胰管排泌不畅，容易诱发

急性胆囊炎或胰腺炎，胆固醇升高

还可能形成胆结石。

哪些人群不宜多吃螃蟹？盛超

介绍：

过敏体质、易长湿疹的人：对虾

蟹等海鲜过敏的人不宜吃螃蟹，以

免引起胃肠道平滑肌痉挛、血管性

水肿，出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等

症状。严重者还可能发生荨麻疹或

哮喘，甚至过敏性休克。食用螃蟹

后若出现过敏症状，如皮肤瘙痒、呼

吸困难等，应立即就医。

伤风感冒、发热的人：他们的胃肠

道功能在此时相对较弱，不能消化吸

收螃蟹中的高蛋白，食用螃蟹容易出

现胃肠道不适。

患有心血管疾病、肾脏疾病和胆

道疾病等人群：此类人群应谨慎食用

螃蟹。胆囊炎、胆结石的形成与体内

胆固醇过多和代谢障碍有一定关系，

吃蟹易使病情复发或转重。

痛风患者及高尿酸血症患者：每

100克蟹肉中含嘌呤82毫克，痛风

患者在急性发作期不宜吃螃蟹，特别

不能吃蟹肉或蟹黄做成的羹、汤；处于

痛风慢性期患者和单纯高尿酸血症患

者应少吃。

老年人和婴幼儿：因老年人消化

系统脏器功能衰退，幼儿消化器官发

育不完善，他们的消化吸收能力都不

比青壮年，所以食用螃蟹应以品尝为

主。十个月之前的婴儿不要吃螃蟹，

因为高蛋白会加重肝、肾负担。

美味“蟹”逅季，吃螃蟹的这些讲究你知道吗？
风寒感冒还是风热感冒？
专家教你辨证施治

感冒又称上呼吸道感染，是一种常见疾病。不

少人出现感冒症状后，会自行用药。但是如果用药

不当，不仅起不到治疗效果，还可能延误最佳治疗

时机。北京中医药大学第三附属医院感染性疾病

科副主任医师于会勇，教您如何判断是风寒感冒还

是风热感冒？

中医将感冒分为风寒感冒、风热感冒，暑湿感

冒和体虚感冒四类，其中最常见的是风寒和风热两

种。于会勇解释，风寒感冒主要表现为发热、浑身

怕冷，但嗓子不疼、口不渴；而风热感冒则相反，伴

随着发热、嗓子疼和口渴等症状。

如果患上感冒，可根据症状表现确定感冒类

型，并对症治疗。风寒感冒的治疗以辛温解表、

宣肺散寒为主。常用药物有感冒清热颗粒、荆防

颗粒或葛根汤等；风热感冒的治疗以辛凉解表，

疏散风热为主。常用药物有银翘散、金花清感颗

粒或发热高时选择连花清瘟等辛凉解表的药物

更为适宜。

面对呼吸道疾病频发的冬季，了解风寒与风热

感冒的区别，正确选用药物，能减少疾病对我们身

体的损害。 来源：光明网


