
提升银龄生活质量
——老年慢性呼吸道疾病的健康管理

关注老年人健康管理，对于提高老

年人的健康水平、改善老年人生活质量

具有重要意义。随着年龄不断的增长，

老年人身体的机体功能会发生下降，呼

吸道疾病是老年人发病率最高的一种。

老年人慢性呼吸道疾病的病程一般持续

时间较长，并发症多，尤其是老年人肺部

的感染，如果反复发作则会对治愈造成

很大的困难。近日，赣州市第五人民医

院呼吸与危重症医学科接到许多电话，

咨询对老年人慢性呼吸道疾病如何进行

健康管理，医生认为应该注意以下内容。

加强心理护理

老年人的呼吸道疾病往往病程持续

时间较长，病情容易反复发作，长期的治

疗也易让老年患者产生消极、悲观等不

良情绪。为此，护士应该积极主动与患

者沟通，对老年患者进行心里疏通和开

导，鼓励他们保持积极向上的心态，积极

配合治疗工作，并给患者的家属做动员，

让家属也积极配合，树立患者战胜病魔

的信心。护士在心理护理中要重视语言

的作用，充分调动老年患者潜在的交流

兴趣，使患者树立信心，促进身体机能的

恢复。

注意生活起居

在饮食方面，慢性呼吸道疾病的老

年患者应食用容易消化、蛋白质含量丰

富、热量高、维生素含量丰富的食物，以

满足身体慢性消耗的基本需求，避免食

用辛辣刺激性食物。起居环境应选择

空气污染较轻的地方。此外，老年患者

在气温下降时注意防寒避免感冒，合理

选择营养的食物，保证营养物质摄入量

充足，每天保证适量的运动，多出门晒

太阳等。

增强康复管理

对老年患者的慢性呼吸道疾病应该

及时护理并进行康复治疗，包括呼吸肌

的锻炼，合理影响的饮食，氧疗以及适当

的药物治疗，综合康复治疗的方法能够

较好的恢复肺功能障碍，减轻患者的病

症，提高患者的生活水平。

身体锻炼。患者的病情较为稳定

后，便可以开始逐步进行耐寒训练。在

身体锻炼中，患者应该选择与自身情况

相适应的运动，不要做太高强度的运动。

呼吸训练。可采用老年呼吸操来提

高老年人的心肺功能。老人通过练习呼吸

操，可改善气管炎、肺炎等疾病。还能有效

放松绷紧的神经，舒缓焦虑心情的效果。

呼吸操的动作分为卧、坐、立3种姿势。

卧式呼吸操。老人仰卧于床，双手平

放身侧，握拳，肘关节屈伸5-10次，然后平

静深呼吸5-10次。两臂交替向前上方伸

出，自然呼吸5-10次，两腿交替进行膝关

节屈伸5-10次。接着，两腿屈膝、双臂上

举外展并深吸气，两臂放回体侧时呼气，进

行5-10次。最后，腹式呼吸，两腿屈膝，一

手放在胸部，一手放在腹部进行5-10次。

坐式呼吸操。老人坐于椅上或床

边，双手握拳，肘关节屈伸 4-8次，屈时

吸气、伸时呼气。接着，展臂吸气、抱胸

呼气分别进行 4-8 次。双手抱单膝，抬

膝压胸时吸气，放下膝盖时呼气，左右交

替 4-8 次。双手搭同侧肩，上身左右各

旋转4-8次，旋转时吸气、恢复时呼气。

立式呼吸操。两脚分开与肩同宽，

双手叉腰呼吸4-8次。一手搭同肩，一手

平伸旋转上身，左右交替各进行4-8次，旋

转时吸气、恢复时呼气。然后，双手叉腰，交

替单腿抬高4-8次。展臂吸气、抱胸呼气轮

替进行4-8次。最后，隆腹深吸气、弯腰缩

腹呼气各4-8次。 （邱素萍）

健康教育

■下期刊登预告：

《健康教育》将在 5 月 5 日 6 版，
刊登中国公民“健康素养”66 条第
18 条解读——“关注血糖变化，控制
糖尿病危险因素，糖尿病患者应加强
自我管理”，敬请关注。
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“大肠癌又称结直肠癌，是常见的胃肠道恶性肿瘤。随着人

们生活水平的提高以及生活方式的改变，我国结直肠癌发病率

呈攀升趋势。”近日，赣州市肿瘤医院腹部外科主任、副主任医师

蔡联明做客《名医直播室》，为广大网友科普结直肠癌防治的相

关知识。

“早期大肠癌无明显症状，病情发展到一定程度可出现便血、

大便次数改变、贫血、腹部不适等症状。”蔡联明特别提醒大家，由

于大肠癌起病隐蔽，最早的症状多为大便习惯和性状的改变。因

此，单从症状来发现早期大肠癌，并不靠谱。蔡联明介绍，肠镜检

查是医学界公认的筛查结直肠癌的“金标准”。因为在肠癌的初

期，比如息肉阶段，超声、CT是无能为力的。

“防治大肠癌做好三级预防至关重要。”蔡联明说，一级预防

是通过病因预防，包括养成良好的生活习惯和饮食习惯；二级预

防是做好肿瘤筛查，核心在于早期发现大肠癌的癌前病变、早期

诊断、早期治疗，减少大肠癌发病率、提升治愈率；三级预防是防

止病情恶化，减少并发症，促进身心康复，防止复发转移。

蔡联明提醒大家，在生活中要做到禁烟限酒，少吃高脂高热

量低纤维的食物，多吃膳食纤维、全谷物、乳制品。同时，要适当

运动，进行合理的体育锻炼。此外，要积极治疗原发病及基础病，

如大肠息肉、溃疡性结肠炎、克罗恩病、糖尿病等。

此次直播节目持续近1个小时。其间，赣州市肿瘤医院腹部外科

主治医师刘振华全程为大家

进行线上答疑和网络问诊。

（见习记者赵芳 通讯员薛灵）

科学防治大肠癌

●吃得太油。体检前一天如果吃

了大量高脂肪食物，甘油三酯会明显升

高，有的人血液甚至呈乳糜状，看上去

很浑浊，肝功能等多项检查的准确性会

受影响。为了保证体检结果的客观性，

受检者应在体检前三天避免油腻饮

食。此外，吃大量高蛋白食物会使尿素

氮和血肌酐的数值升高，造成肾功能出

现问题的假象。建议体检前两周，保持

清淡的饮食习惯。

●吃错食物。大便隐血检测是大

肠癌筛查中使用最广泛的手段。有时吃

下的一些食物或不经意的行为，都可能

导致这一结果呈“假阳性”。比如检测前

一两天吃了菠菜、动物血制品以及猪肝

等，或刷牙特别用力，经常有牙龈出血，

都会影响检测结果。此外，有痔疮的人

如厕太用力，结果也会为阳性。建议验

大便前一两天，忌食菠菜和猪肝，也不要

多吃辛辣食物。

●喝酒过量。饮酒会影响一些血

液检查项目的结果，最常见的有甘油

三酯、转氨酶和尿酸。大量酒精还会

促使血压改变，心跳加快，诱发心律不

齐，降低心电图、脑血流图的准确性。

因此，体检前 3天最好别大量饮酒，体

检前一天一定不要沾酒。

●空腹时间太短或太长。大家都

知道，体检当天必须空腹才能让人体

处于基础代谢状态，反映真实情况，但

很多人不清楚需要空腹多长时间。以

甘油三酯为例，一般情况下，餐后 2至
4小时浓度达到最高峰，但在 8小时后

基本恢复到空腹水平。由于个体代谢

能力不同，为了更加准确，最好空腹10
至12个小时再化验。空腹时间也不能

过长，一旦体内储存脂肪被“动员”起

来，甘油三酯浓度也会升高。同时，血

清胆红素可能上升，血糖可能降低。

因此，如果要在上午 8时抽血，前一天

晚上 8时以后就不要再进食了。空腹

抽血最好在上午 7 时到 8 时 30 分进

行。不少人都是上午10时之后才去抽

血，这种做法容易导致血糖值失真。

●大量喝水。体检前大量饮水会

稀释血液，导致血糖、血脂、血黏度等检

测出现误差。因此，体检前一天晚上最

好别大量饮水。体检当天早上可以少

量喝水，但最好控制在50至100毫升以

内。患有高血压、糖尿病等慢性病的人

不用担心喝水影响体检结果而不吃药，

不吃药反而很危险。服药后再检查，有

助于判断日常身体状况，以便医生调整

治疗方案。准备在全麻状态下做胃肠

镜的人则必须禁水，以免在无意识状态

下发生误吸。

●剧烈运动。运动会影响血糖、

肌酐、肝功能等血液检测结果，因此体

检前一天不要做剧烈运动。走路不会

影响体检结果，但如果感觉心跳加速，

最好休息 5至 10分钟再抽血，等心跳

恢复平静15分钟后再量血压。

●感冒、发烧时体检。感冒发烧等

感染期不应体检，很多指标都会受到影

响，最好在停止服用抗生素类药物3天
后再体检。女性月经期也不宜体检，生

理状况会影响血液检测结果。乳腺红外

线检查应安排在月经干净后一周。

体检中人们最常犯的错误是随

意漏检一些重要项目。调查显示，

“弃检”较多的项目有：肛门指检、便

常规、胸片、乳腺、妇科、耳鼻喉和眼

底视网膜检查。很多人之所以放弃

部分项目，是因为他们在体检时有

“三怕”。

●怕尴尬，放弃肛门指检。肛门

指检是发现直肠肿瘤、息肉、前列腺

病变等最简单、直接、有效的方法，对

40 岁以上受检者直肠肿块的发现尤

为重要。但不少人却觉得尴尬或没

有用而不愿做，由此错失疾病最佳治

疗时机。以发病率很高的直肠癌为

例，如果通过肛门指检早期发现，治

疗效果会很理想。一旦漏诊，等到出

现脓血便时就无法挽回了。

●怕麻烦，放弃大便检查和五官
检查。很多人都觉得留便麻烦。其

实，大便里藏着筛查消化道肿瘤的重

要指标，20%的消化道癌症早期患者

都会出现大便潜血试验阳性，晚期患

者该指标阳性概率在 90%以上。另

外，耳鼻喉和眼底视网膜检查也是人

们常弃检的项目。殊不知，早期无症

状的鼻咽癌都是通过耳鼻喉检查发现

的。眼底视网膜检查可用肉眼直接观

察末梢血管，对全身系统疾病诊断有

重要意义。

●怕辐射，放弃X光检查。很多人

认为X光对人体有害，便拒绝做胸透、

CT检查等。但现阶段，许多疾病都需

要依靠放射检查才能查出，比如肺癌、

肺结核、乳腺癌等。目前，我国各级医

院的检查设备曝光时间很短，辐射剂量

极小，远低于对人体造成伤害的水平。

因此，一年做一两次X光其实没什么危

害，但儿童、妊娠期和哺乳期女性及准

备要孩子的夫妻除外。

温馨提示：体检当天应穿宽松的

衣服，便于穿脱，过紧的衣物还可能影

响血压检测。

大多数人忽视了体检结果的真正

意义，具体表现有三方面。

●过于担心问题指标。体检结果

一旦出现问题，有些人就很恐慌，担心

自己得了什么病。重视体检结果没

错，但不要过度紧张，个别项目偶尔一

次不在正常范围内，不见得就是疾病，

一定要及时咨询医生。

●对体检结果无动于衷。一般情

况下，体检中心会把问题指标清楚地

列在体检报告的首尾页，让人们及时

发现问题，但很多人对此置之不理。

其实，即使是没有问题的体检报告也

要好好看看，因为大部分体检指标的

设定是根据疾病标准而非健康标准来

定的，也就是说，体检结果处于正常范

围的上限，只能说明身体状况刚及

格。当某项化验结果接近正常值上下

限时，应该在医生的建议下及时调整

生活习惯。

●不留体检报告。有些人随意放

置体检报告，有的人甚至当废纸扔

掉。然而，从个人健康管理角度来

看，体检报告具有重要意义。建议大

家把近些年的体检报告妥善保存，方

便观察身体指标的变化，特别是体检

时查出体内有包块的人，每年都要比

较包块大小，清楚其生长速度，对判

断其性质很关键。此外，体重

增加、腰围变粗、血尿酸上

升、骨量减少等都在提

示你身体存在的潜在

问题。 （晓健）

近日，赣州经开区疾控中心的工作人员来到湖边镇黄金家园

小区，向老年人宣讲健康知识，帮助老年人养成科学合理的生活

方式，增强自我保健意识，提高老年人的健康素养水平。

王国蓉 摄

关注血压变化，控制高血压危险因素，高血压患者要

学会疾病自我管理。

在未使用降压药物的情况下，非同日3次测量收缩压

≥140mmHg或舒张压≥90mmHg，可诊断为高血压。患者

有高血压病史，目前正在服用抗高血压药物，血压虽低于

140/90mmHg，仍诊断为高血压。

超重或肥胖、高盐饮食、吸烟、长期饮酒、长期精神紧

张、体力活动不足者是高血压的高危人群。

高血压患者应遵医嘱服药，定期测量血压和复查。高

血压高危人群及高血压患者要养成健康的生活方式，食盐

摄入量不应超过6克/日，应多吃水果和蔬菜，减少油脂摄

入，做到合理膳食、控制体重、戒烟限酒、适量运动、减轻精

神压力、保持心理平衡。

普通高血压患者的血压（收缩压和舒张压）均应严格

控制在140/90mmHg以下；糖尿病、慢性肾病、稳定性冠心

病、脑卒中后患者的血压控制更宜个体化，一般可以降至

130/80mmHg以下；老年人收缩压降至150mmHg以下。如

能耐受，以上全部患者的血压水平还可以进一步降低。

根据国家基本公共卫生服务项目的要求，乡镇卫生院

（村卫生室）、社区卫生服务中心（站）为辖区居民提供高血

压管理服务。血压正常者应至少每年测量1次血压，高危

人群至少每6个月测量1次血压，并接受医务人员的健康

指导。高血压患者每年至少接受 4次面对面随访，并在社区医生

的指导下做好疾病自我管理。

高血压患者应掌握家庭自测血压方法，做好血压自我监测。

（晓春）
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中共赣州市委宣传部 赣州市文明办 赣州市融媒体中心 宣

体检前 吃喝不注意，运动太剧烈

体检中 怕麻烦漏检项目

体检后 只看结果，不留报告

体检在日常生活中

越来越显示出其重要

性。体检可以及时发现

身体的健康隐患或者已

经存在的健康问题，通过

改善生活方式能够促进

健康的提升。

但体检前后一些不

经意的行为，很可能影响

体检的结果。
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