
在冬季，老年人应当重视
养生，尤其是身体锻炼这一方
面。那么，老年人养生的禁忌
都有哪些？

忌外出过早。冬季清晨，
是室外温度最低的时候，外出
易引起感冒，引发心脑血管疾
病。

忌日晒过长。要适当晒太
阳。日晒过长，会损伤皮肤，
破坏人体的自然屏障，让大气
中的有害化学物质、微生物趁
机侵袭人体，造成感染。

忌蒙头睡觉。这样会造成
被窝内的氧气含量减少，二氧
化碳增多，影响人体正常呼
吸，甚至造成窒息或诱发心脑
血管疾病。 据健康网

老年人的养生禁忌

本报讯（见习记者 刘彩
霞）近日，漯河日报社“老爸
老妈俱乐部”正式成立。该俱
乐部由漯河日报社主办，漯河
日报社卫生健康事业部承办，
旨 在 实 现 真 正 的 “ 老 有 所
学、老有所乐、老有所医”，
让老年人能够快乐生活。

据了解，该俱乐
部入会要求年龄在 55
周岁～75 周岁，男女
不限，生活自理，身
体状况良好。“老爸老
妈俱乐部”将分为普
通会员 （一年期） 和
金牌会员 （一年期），
入会时根据身体状况
和会员等级选择加入
一个或多个社团，不
同会员享受不同权益：

一、加入“老爸
老妈”俱乐部后，会员将享受
免费建立健康档案，享受我市
医疗界权威专家咨询团队服
务。

二、定期举办绘画、书法
篆刻、棋赛、摄影、手工制
作、家史创作、微信使用等兴
趣爱好学习班，充实退休后的

生活。
三、不定期组织户外活

动，如参观企业、旅游、联谊
会、社会公益活动等，与同龄
人一起走进大自然、用自己的
微薄之力回馈社会，再次感受
生命的温暖与充实。

四、不定期举办健康养
生、名家讲坛等各类免费讲
座，丰富会员的健康知识、指
导会员的养生习惯，让老年生
活得更加有质量、有保障。

五、俱乐部会员的演出图
片、书画作品、摄影作品、各
类文章等还可优先刊登在《漯
河晚报·老年专刊》和“老爸
老妈”俱乐部微信平台上，让
自己的朋友、家人进一步了解
自己快乐、充实的老年生活。

报名咨询电话：
15039571679

给老年生活增添幸福色彩
漯河日报社“老爸老妈俱乐部”成立

老 年 人 容 易 患 上 脑 血 管 疾
病，生活中如果不注意，往往会
发生脑出血，危及生命安全。那
么，脑出血患者日常有哪些的注
意事项呢？

1.预防脑溢血及血压过高。
2.功能锻炼。脑溢血患者在

意识清醒后，瘫痪的肢体即应开
始活动，越早效果越好。失语
者，应早做语音练习。针灸效果
理想。

3.脑溢血会大面积脑血栓所
致脑梗塞引起广泛而严重的脑水
肿，而后引发脑疝者预后不良。

4.未合并严重脑水肿者，早
期神经功能即有改善。肢体尚保
存一定随意运动能力者，恢复可
能性大。

5.弛缓性瘫痪 60天内不能随
意运动，恢复可能性不大。

6.脑溢血患者感觉障碍突出
者恢复差。

7.70 岁以上首次发病者死亡
率接近 50%，多遗留不同程度后
遗症。

8.保持乐观情绪，避免大喜或
盛怒。做到心境平和，淡泊名利，
知足常乐。人的情绪安然，就不会
引起血压升高，从而也就减少了脑
出血的发病概率。

9.在饮食上，老年人应做到
低脂、低盐、低糖，少吃动物的
脑、内脏，多吃蔬菜、水果、豆
制品，搭配适量的瘦肉、鱼、蛋
等。

10.由于吸烟、饮酒均可引
起血管收缩、心跳加快、血压上
升，加速动脉硬化，因此，冠心
病、高血压及动脉硬化患者应戒
烟、酒。

11.用力排便极易使脆弱的
小血管破裂而引发脑出血。老年
人预防便秘，可多吃一些富含纤
维素的食物，如芹菜、韭菜、水
果等。也可做适当的运动及早晨
起床前做腹部按摩。

脑出血患者会有一些先兆，
如无诱因的剧烈头痛、头晕、晕
厥、呕吐等。若发现这些情况，
老年人应及时就医。 王 丹

脑出血患者日常注意事项
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1.对于那些烧伤后的大
面积疤痕增生、疤痕疙瘩、
不能做手术治疗的病人，可
以用锶电子束防治疤痕增生
的治疗方法。在烧伤创面愈
合后，尚未形成硬节前即给
予照射治疗，连续 4～6 次
为一疗程，间隔 1～3 个月
后可重复治疗，收到明显效
果，至今未发现有副损伤发
生。

2.采用扩张器修复方法，

利用扩张出多余的皮肤修复
疤痕组织，外形美观，效果
明显，特别适合于面颈、四
肢暴露部位的疤痕修复。

3.注射药物到疤痕组织中
的方法，随着新药的不断开
发，目前已经发展到从注射
单一药物到联合用药，并与
手术、激光、外用药物相结
合，主要用于颜面、颈胸等
部位的小块疤痕组织治疗。

柴 淼

烧伤疤痕的治疗方法
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对于一些宫颈腺癌患者
来说，她们可能出现另一种
与阴道出血、白带改变等不
同的症状——阴道排液，由
于排出的液体多数呈水样，
很 多 患 者 会 误 以 为 是 尿 失
禁，因羞于启齿而延误了病
情。事实上，宫颈腺癌引起
的阴道排液和尿失禁是有区
别的。一般压力性尿失禁会
在打喷嚏、咳嗽、提重物等
压力增加的情况下出现，而
宫颈腺癌引起的阴道排液是
持续性的，并且量非常多，

往往能够浸湿内裤。阴道排
液对于宫颈腺癌患者来说属
于早期症状，如能在此时确
诊治疗，生存率和康复率都
会高很多，出现这样的情况
时须提高警惕，尽快就医。

预防宫颈癌，要重视这
几个方面：保持科学健康的
生活习惯，均衡饮食，适当
运动。女性在有性生活后至
少 每 年 进 行 一 次 细 胞 学 筛
查，以便及早发现宫颈癌癌
前病变或早期宫颈癌。

贾长明

小心宫颈癌“伪装”成尿失禁


