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热点●健 康
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预防“二手烟”至关重要

“避免吸烟和避免暴露在二手烟中是至关
重要的。同时，老年人应尽量避免吸入空气污
染物，尽量待在环境清洁的室内空间，家庭中
使用燃气设备时，保持良好
的通风也是至关重要的。”
肖桂贤补充，“同时，老年人
应避免身体过度劳累，保持
良好的作息安排，以减少身
体对肺部的不良影响。”

老年人参加适当的体育活动有助于提
高心肺功能，预防慢阻肺的发展。老年人可
以选择适合自己的轻度有氧运动，如散步、
气功、太极拳等。这些运动能够有助于提高
呼吸系统的肌肉灵活性和肺活量，改善气道
通畅性，从而减轻肺部负担，降低慢阻肺发
展的风险。

老年人还应保持一个健康而均衡的饮食
习惯。他们应该多吃富含抗氧化剂的食物，如

水果、蔬菜和全谷类食物。同时，老年人
还应避免高脂肪和高热量的食物，
限制盐和糖的摄入，以维持一个健

康的体重和保护肺部的健
康。

医生表示，春天是一个
充满希望和生机的季节，也
是一个关注和保护我们老年
慢阻肺患者呼吸系统健康的
绝佳时机。通过采取适当的
预防措施，患者不仅可以享
受到春天的美好，还能确保
自己在这个季节中保持最佳
的健康状态。让我们珍惜每
一次呼吸，享受每一个健康
的春天。

辽沈晚报记者 赵燕

近日，沈阳市第六人民医院
（沈阳市肝胆外科医院）神经外科
成功救治一名年近八旬的缺血性
脑卒中病人，通过介入取栓恢复了
大脑血运，使病人重获新生。

在急诊室，神经外科医生结合
老人症状，初步怀疑是脑卒中。脑
卒中分为缺血性、出血性两种，头
部 CT 检查未见出血情况，头颈
CTA（CT血管造影）发现病人左侧
大脑中动脉急性闭塞，明确为缺血
性脑卒中。

“缺血性脑卒中黄金治疗时间
通常只有 3-4.5 小时，把握这个时
间，多数病人存在脑组织恢复的可
能性。”神经外科主任闻华表示。
在与家属交代病情并征得同意后，
老人接受了超选择颅内动脉取栓
术，一种精准的、低损伤的介入取
栓治疗方式。

该治疗使脑卒中的黄金治疗
时间延长到6-8小时，大大提高了
预后效果。经过及时有效的取栓
治疗，患者转危为安，肢体运动、语
言功能基本恢复正常。

闻主任表示，缺血性脑卒中即
脑梗死，由脑部血液供应中断或减
少引发，起病急、危害大，成为影响
群众尤其是老年群体身体健康的
重要因素。

缺血性脑卒中是一种由于脑
部血液供应中断或减少而导致的
脑组织缺血缺氧性损伤的疾病，它
通常是由于血管阻塞（如血栓、动
脉粥样硬化斑块等）或血管破裂引
起的。缺血性脑卒中的症状可能
包括突然的面部、手臂或腿部麻木
或无力，尤其是单侧身体；突然的
视力问题，如失明或视力模糊；突
然的言语困难或理解障碍；突然的
头晕、平衡失调或失去协调能力
等。

闻主任提醒大家，血管疾病、
心脏疾病及吸烟、酗酒、肥胖、缺乏
运动、遗传因素等都可能导致缺血
性脑卒中。日常生活中，我们要养
成健康生活方式、控制基础疾病、
注意心理健康，同时保持定期体
检 ，尤 其 是 头 颈 CTA 或 磁 共 振
MRA+颈部血管成像检查，从源头
预防疾病的发生。

辽沈晚报记者 郑爽

春季老年慢阻肺患者如何防护？

预防“二手烟”
至关重要

年近八旬老人
突发缺血性脑卒中

医生提醒：
把握黄金
3小时

专家简介：
闻华，沈阳市第六人民医院

（沈阳市肝胆外科医院）神经外科
主任。

建立良好的睡眠环境

选择合适的床垫和枕头，确保它
们的硬度和高度适中，能够提供足够
的支撑和舒适度。

使用遮光窗帘或眼罩，保持房间
黑暗，减少光线的干扰。同时，尽量
减少噪音，例如使用耳塞。

保持房间的温度在舒适范围内，
通风良好，避免过冷或过热对睡眠产
生影响。

坚持健康的生活习惯

尽量每天保证固定的入睡和起
床时间，养成良好的作息习惯。这有
助于调整身体的生物钟，提高入睡和
睡眠质量。

适度的体育锻炼有助于释放压
力和紧张情绪，提高睡眠质量，如散
步、打太极拳或练瑜伽等。但要注意
不要在临近睡眠时间进行过于剧烈
的运动，以免影响睡眠。

在睡前进行一些放松活动，可以
帮助缓解压力和紧张情绪，促进入
睡。可以尝试使用如深呼吸、温水泡
脚、冥想等放松技巧，帮助放松身心，
尽快进入睡眠状态。

在晚餐后，避免过量进食和大量
饮水，过度饱腹或频繁小便可能会造
成入睡困难。减少咖啡、茶、巧克力
和刺激性饮料的摄入，以免刺激中枢
神经系统，影响入睡。尽量选择清淡
易消化的食物。此外，一些食物，如
牛奶、香蕉等，含有助眠物质，可以适
量摄入。

长时间的午睡可能会破坏夜间
的睡眠质量。老年人的午睡时间不
要超过30分钟，以免影响晚上入睡。

虽然药物可以帮助解决失眠问
题，但长期使用或过度依赖药物可能
会产生耐药性，并导致其他健康问
题。老年人在使用药物前，应咨询医
生，并遵循医嘱。

电子设备中的蓝光会抑制褪黑
激素的分泌，影响睡眠质量。老年人
在睡前应避免看手机、电视等电子设
备。

睡前尽量避免进行紧张刺激的
活动，如观看恐怖片、讨论令人不安
的话题，以免引发焦虑情绪。

总而言之，良好的睡眠对于老年
人的身心健康至关重要，通过建立良
好的睡眠环境及健康的生活习惯，可
以改善老年人的睡眠质量，帮助他们
摆脱失眠的困扰。但是如果问题依
然存在，建议咨询医生寻求进一步的
帮助。

据大河健康报

改善睡眠环境
帮老年人
摆脱失眠困扰

《中国睡眠研究报
告（2022）》显示，2021
年我国居民每天平均
睡眠时长为 7.06 小
时，42%的老年人入睡
时长超过半小时，失眠
率高达21%。失眠不
仅会影响老年人的生
活质量，还可能导致其
他健康问题的出现。
本文为您科普如何改
善老年人睡眠问题。

对 于 老 年 朋 友 来 说 ，春
天 既 是 欣 赏 花 开 的 美 好 时
节，也是需要加倍关注健康
的重要时刻。特别是对于患
慢性阻塞性肺疾病的老年患
者，自我管理和保护在这个
季 节 里 显 得 尤 为 重 要 。 那
么，如何在这个季节保护好
慢阻肺病人的健康呢？

呼吸内科医生表示，慢阻
肺分为急性加重期和稳定期，
预防急性加重尤为重要。所以
做好稳定期管理是基础，主张
患者及时接种疫苗如流感疫苗
和肺炎球菌疫苗，这样可以大
大减轻急性加重风险。另外，
保持与医生的良好沟通，做好
稳定期吸入药物的引用也是十
分必要的措施和方法。

老年人占比大严重可危及生命

医生介绍，慢性阻塞性肺疾病简称慢阻
肺，慢阻肺病人中60岁以上的老年病人占病
人总数的27.4%，平均每4个老年人就有1人是
慢阻肺患者，慢阻肺会悄然尾随患者数年最终
导致死亡，常被成为“沉默杀手”。

慢阻肺患者如果病情控制不佳，频繁出
现急性加重往往可造成以下危害。首先，严
重影响生活质量，慢阻肺频发急性加重后会
导致进行性的呼吸困难，活动耐力明显下
降，甚至基本的生活都需要呼吸机或制氧机
辅助。

其次，慢阻肺急性加重往往会导致肺功能
进行性下降，气道进一步狭窄，黏液分泌增多，
这些变化加剧了气流受限，导致气体交换效率

降低，患者可能会出现严重的低氧血症和高碳
酸血症，导致呼吸肌疲劳，从而诱发严重的呼
吸衰竭，这是一种危及生命的状况，影响着老
年患者的预后。

此外，老年慢阻肺患者依从性不佳，病
情迁延，随着气道及肺部病情的恶化，患者
的肺动脉压力会逐渐升高，肺动脉高压导致
右心室负担增加，久而久之可能导致右心室
肥厚，进展至右心室功能衰竭，即右心衰
竭。右心衰竭的出现进一步加剧了患者的
呼吸困难和其他症状，如腹胀、下肢水肿，严
重影响患者的生活质量并增加死亡风险。
易导致形成慢性肺源性心脏病，以至于危及
生命。


