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! ! ! !为应对老龄化带来的养老压力，本市近
年来不断加大养老服务投入，老年友好社区
建设是其中一项有益的举措。在老年人经常
出入的医院里，根据老年人体能和实际需求，
逐步修建或改造无障碍通道、防滑地面、软垫
坐椅、照明灯光、指示字体、墙面扶手等设施。
这些工作的出发点是为老年人创造便利，防
止发生跌倒等意外伤害。

跌倒是老人健康独立生活的主要威胁之
一。!" 岁以上的家居老人中，#$%的男性、
&&%的女性曾跌倒，且比例随年龄递增。由于
老年人骨质疏松，跌倒后 $'$(会发生严重伤
害，如头部损伤、髋关节骨折等，从而卧床不
起并造成巨大的身心痛苦。目前跌倒已成为
老年人死亡的重要原因之一。
跌倒是可预防的。实践证明，通过综合有

效的教育和干预，能大大降低社区老人跌倒
的发生，使更多老人享有安详、长寿的晚年。

老年人跌倒原因
中风、帕金森氏病、老年性关节炎会导致

老人下肢肌力下降，关节活动受限而使平衡
性、协调性下降。老花眼、白内障、青光眼及听
力下降会导致视物障碍及面对突发状况失去
平衡。药物及血管神经反应减退导致的体位性
低血压，易造成脑供血不足而发生晕倒。颈椎
病或胸椎过度弯曲，易头晕眼花或失去知觉。

另外，容易造成跌倒的常见药物有：镇静
剂、精神疾病药物、吗啡类止痛药，降压药、抗
心律失常药、降血糖药，多药合用（!药以上）
会导致药物互相作用，肝肾功能降低，造成药

物在体内的蓄积。

改善环境与起居防跌倒
明亮的光线———室内桌椅和地板的颜色

尽量不同，夜间行走的走廊、门坎或阶梯处设
置感应式照明灯。

干净的走道———室内布置愈简单愈好，
清空老人活动范围内的障碍物，门坎、走廊要
清理干净。

防滑的地板———起居室使用粗糙面的防
滑地板，避免打蜡，浴室使用抓地力好、无抛光
地砖，破损的地毯及时更换。浴室、楼梯、下床处
贴上防滑条，电线、电话线等拉高或沿墙边走。

稳固的扶手———走道、楼梯及洗手间，椅
子、马桶及床边，门坎及浴缸旁等处加装扶
手，帮助老人起身时保持身体平衡。

贴心的浴室———防滑的地面及必要的扶
手是最基本要求。避免使用浴缸，或在浴缸旁
加装扶手、浴缸内外做好防滑装置。

合适的服装———挑选下摆较短的衣服，
低跟、鞋底粗糙、合脚舒适的鞋，避免拖鞋。

助视、助听、助行器———提醒老人随时携
带眼镜及助听器，及时更换助听器电池。行走
不稳老人需使用拐杖或助行器，以增加行走
的稳定度。助行器底部的防滑橡胶包裹，破损
后要及时更换。

室外环境———门锁不能过紧，走道勿堆
放杂物。走道斜坡度适宜，最好设置扶手。不
走坑洼水塘、落叶果皮和修缮不及时的小路。

适当的训练方法———传球游戏：提高注
意力、反应力、四肢肌力和协调能力。太极拳：
提高身体柔韧度和平衡能力。 艾苇
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刚刚过去的 !月 '日

是世界卫生日! 今年的主

题是老龄化与健康! 口号

是$健康有益长寿%& 它重

点关注有生之年身体健康

如何有助于老年人度过圆

满和有益的一生! 并成为

家庭和社会的共同财富&

无论身在何处! 老龄化与

我们每个人息息相关!无

论男女老幼)贫穷富有&

随着城市化进程的加

快!+% 岁及 +% 岁以上的

居民比例不断增长& 预计

到 "%*%年! 全球 +%岁及

以上的人口将达到 "% 亿

人& 中国是亚洲老龄化速

度最快的国家之一& 在越

来越多的人罹患慢性病和

残疾的老龄化社会中!劳

动力在减少! 而退休人员

在增多! 卫生保健支出在

飙升& 近日公布的统计数

据显示! 截至 "%$$年末!

本市劳动年龄人口抚养老

人的老年抚养系数为

,+)+! 即平均每 ,名劳动

年龄人口抚养 $名老人&

! ! ! !春季是花粉播散的季节，因此也是季节
性过敏性鼻炎的高发季节，因它的症状与感
冒相似，所以许多患者认为患了感冒而耽误
治疗。其实，区分感冒与过敏性鼻炎并不难，
有以下几点可供参考：鼻痒、连续喷嚏、清涕
和鼻堵是过敏性鼻炎的四大症状，发作多在
早晨。起床时，首先鼻内瘙痒，其次是打喷
嚏，然后出现鼻涕，之后是鼻堵，部分患者还
可见到眼痒、流泪等症状。而感冒会并发一
些全身症状，如头晕、头疼、全身无力、肌肉
酸痛等，而过敏性鼻炎则不会。
过敏性鼻炎又称变态反应性鼻炎，在上

海地区人群中的发病率约 $(%。过敏性鼻
炎其实是一种“环境病”，它的发病和我们的
生活环境有着很大的关联。过敏原多种多
样，主要有以下几类：（一）吸入性变应原：如
室内外尘埃、尘螨、真菌、动物皮毛、羽毛、棉
花絮等，多引起常年性发作；植物花粉多引
起季节性发作。（二）食物性变应原：如鱼虾、
鸡蛋、牛奶、面粉、花生、大豆等。（三）接触物
如化妆品、油漆、酒精等。此外，汽车柴油废
气中的芳香烃颗粒、家庭装修的甲醛等，虽
然它们不是过敏原，却是季节性过敏性鼻炎
发作的帮凶。

过敏性鼻炎患者要到正规医院耳鼻咽
喉科就诊。首先要明确诊断，医生根据病史
以及体检，发现疑似病例，进一步通过血清
学化验、分泌物涂片、皮肤点刺试验等来辅
助诊断。

世界卫生组织提出对过敏性鼻炎患者
使用“四位一体”的治疗方案，即避免与过敏
原接触、结合药物治疗、脱敏治疗以及日常
保健，逐渐降低人体对过敏原的反应性，从
而使症状减轻，甚至消失。
另外，随着工作、生活、情感等因素的变

化，人体的免疫功能也可能出现相应的变
化，过敏性鼻炎的症状也会波动，因此要尽
量使自己处于积极向上的精神状态。同时，
适当锻炼身体，合理饮食，注意保暖，避免感
冒，避免过度劳累，从而提高免疫功能。

张维天 吴红敏 (上海交通大学附属第

六人民医院耳鼻咽喉科# 本版图片 ,-
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!月 $!日上午 -'%%开始!市六人民医

院耳鼻咽喉科将在门诊 '楼耳鼻咽喉科内

举行$爱鼻日%鼻病免费咨询!其间将开设关

于鼻腔保健方面的讲座!欢迎市民参加&

从环境入手对抗过敏性鼻炎新闻背景

! ! ! !因胃部疾病接受过胃大部切除术的董先
生，虽然伤口表面长好了，但是每当站立时，
肚子上就会鼓起很大一个包，并伴有严重的
坠胀感，躺下后才会恢复原样。随着时间的推
移，董先生的症状日益严重，肚子上突出的包
块越来越大，甚至坐着吃饭都成了问题。经医
生仔细检查，诊断为巨大的腹壁切口疝，需要
住院手术。
腹壁切口疝也是疝气的一种，是因手术后

切口愈合不良，加上腹腔内的压力增高（如慢
性咳嗽)便秘等），在腹壁上形成一个缺口，导
致腹腔内的小肠等脏器通过这个缺口向外突
出。而切口疝最常见的症状为在切口处有包

块出现，通常用力时（如咳嗽等）明显，平卧后
缩小或消失。病程一长，疝块内的脏器往往不
能完全回到腹腔，部分甚至引起肠梗阻，患者
会出现恶心呕吐、腹痛、排便停止等，此时就会
有生命危险。目前世界上先进的微创技术和专
用的疝修补网片可以很好地解决腹壁切口疝。
经过手术，董先生的切口疝顺利治愈。值

得患者注意的是：切口疝，特别是巨大的切口
疝，它不是一个小病，而且切口疝没有自愈的
可能。因此，一旦被确诊为切口疝就应该尽早
手术治疗，避免因拖延而增加手术难度和风
险，得不偿失。顾岩(上海交通大学医学院附

属第九人民医院普外科主任医师#

术后腹部“鼓包”微创来卸除

! ! ! ! !月 $!日上午 (.##/$$.%%!在市九人

民医院门诊 $%号楼 -楼演讲厅! 普外科

将举办腹壁疝外科治疗讲座及大型义诊

咨询活动&届时由多位专家系统讲解各类

疝的病因)外科治疗的优势)原理和方法!

并接受咨询& 欢迎患者参加&

!月 $!日上午 ('%%/$".%%! 在市十人

民医院住院部一楼大厅!举办$*小肠气+拖

不得%疝气专场讲座!由普外科校宏兵教授

主讲& 欢迎疝气患者及家属参加&
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