
最近艺人刘畊宏的健身操
很火， 打开手机， 铺天盖地都
是 “刘畊宏女孩” 跳健身操的
视频。 我也来了兴趣， 跟着他
的直播跳了一个星期， 感觉身
体轻松了， 而且大汗淋漓的感
觉非常好。

那天回家， 发现屋里传来
熟悉的 《本草纲目》 的音乐。
打开门一看， 发现婆婆正对着
屏幕学跳刘畊宏的健身操！ 见
到我， 婆婆立马停了下来， 有
些不好意思： “看你跳得挺好
的， 动一动对身体好， 我也跟
着试试。”

我多次鼓励婆婆去跳广场
舞都没有成功， 难得她对健身
操感兴趣， 我赶紧给她加油鼓
气： “妈， 这个挺简单的， 您
慢慢学着跳吧， 跟上节奏， 会
越跳越好的。” 婆婆见我这么

支持她， 有了勇气。
我发现， 婆婆没事就关上

门来练习， 像是着迷了。 我盛
情地邀请她和我一起跳。 晚饭
后， 婆婆就等着刘畊宏的直播
开场。 我们站在一排， 越跳越
有劲， 越跳越轻松。 我特意带
婆婆去买了一套健身的衣服，
婆婆很喜欢， 兴致更高了。

没想到， 一段刘畊宏的健
身操， 让婆婆运动起来。 婆婆
不仅自己跳， 还鼓励姐妹们一
起跳， 大肆宣传跳健身操的好
处， 成了一个名副其实的 “刘
畊宏女孩”。

动起来的婆婆浑身都散发
着力量， 笑容也多了， 干活更
有劲了。 见她如此， 我也看到
了运动的魅力， 决心每天都要
跳一跳。

湖南 刘希
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晨练时， 经常看到一些老
人倒着走路， 他们认为倒着走
路改变了平时一成不变的走路
方式 ， 可以锻炼脊椎和背肌 ，
有效消除疲劳和腰背酸痛， 还
能缓解大脑衰老。 殊不知， 像
这样倒着走路， 对老年人往往
是弊大于利。

倒着走对缓解腰背肌肉不
适有一定好处， 但大脑支配对
侧的理论主要是针对左右两侧，
并不适用于前后， 因而倒走对
缓解大脑衰老作用不大。 由于
老年人 （尤其 65 岁以上者） 的
平衡性、 视力、 反应能力等均
有所下降， 稍不小心反而容易
引发跌倒等危害 。 再者 ， 如
果突然听到意外声响 ， 老年
人还容易条件反射地猛回头 ，
而猛回头更增加了健康风险 。
因为老年人多有不同程度的
脑动脉硬化 、 高血压 、 高血
脂 、 颈 椎 骨 质 增 生 等 病 症 ，
大脑供血有一定程度的不足 ，
若突然回头向后看 ， 颈部转
向 ， 颈动脉受到压迫 ， 管腔
变窄 、 变细 ， 血流减少 、 减
慢； 同时， 颈部扭转时， 颈部
的交感神经受到刺激， 使脑部
血管发生痉挛 ， 脑部供血减
少， 大脑细胞缺氧， 使人出现
头晕、 耳鸣、 恶心、 呕吐等症
状， 甚至会骤然昏倒 。

其实， 正常的快走就是老
年人最佳的运动健身方式， 走
路时可在手中揉健身球或核桃，
有利刺激促进末梢血液循环 。
若是坚持要倒着走， 特别是年
老体弱者 ， 一定要找个人少 、
车少 、 地面平整的安全地段 ，
倒走过程中宜慢不宜快、 注意
控制身体重心 、 时间不宜过
长， 最好能有人在后面随时提
醒风险。

云南 陈日益

快乐养生 072022年7月5日 星期二 编辑：吴婕 邮箱：695485138@qq.com� �版式：洪学智

居家老人
护理指南系列科普④

■祖孙乐

作品晒

夏日小暑(绘画)
山西 梁俊琦

一、 预防压疮办法
1.�帮助患者身体受压部位进

行有效减压 比如定时帮助其翻身
（1～2 小时一次） 建议 15～30°角平
侧卧位。 对于长期卧床的老年人，
可使用交替式充气褥疮垫， 使身
体受压部位交替着力， 从而延长
翻身间隔时间。 床头低于 30°角，
尽量避免半坐卧位。 在关节骨突
出部位加垫软枕； 呈坐位时， 轮
椅上可加厚度为 4～5 厘米的海绵
垫 ， 并且每 15 分钟抬起身体一
次， 变换身体着力点， 骨突处皮
肤使用透明膜或者减压贴保护。

2.�保持皮肤清洁 常用温水为
老人进行皮肤擦浴， 大小便后清
洁局部。 注意避免使用碱性肥皂，
最好采用冲洗的方式， 切忌用力
揉搓。

3.�加强皮肤柔润度 清洗后，
记得及时涂上合适的身体乳液 ，
保持皮肤清洁、 光滑、 干爽， 使
皮肤有较好的柔润度， 以抵御摩
擦力和压力。 避免使用粉剂类爽
肤产品 （痱子粉等）， 以防出汗后
毛孔堵塞。

4.�加强营养 老人平时应注重

摄入高热量、 高蛋白、 高矿物质
的食品， 少食多餐， 增加机体及
皮肤的抵抗力。

5.�勤换内衣及被褥 卧床老人
贴身衣物须选择宽松、 柔软、 吸
汗的材质 。 平日需及时更换被
褥 ， 床铺一定要保持清洁 、 干
燥、 平整。

二、 压疮观察要点
1.�卧位 根据老年人不同的卧

位， 重点查看骨突出和受压部位
的皮肤情况。 如有无潮湿、 压红；
压红消退时间； 水泡、 破溃、 感
染等。

2.�了解老年人皮肤营养状况
如皮肤弹性、 颜色、 温度、 感觉等。

3.了解老年人躯体活动能力
如有无肢体活动障碍、 意识状态。

4.�全身状态 有无发热、 消瘦
或者肥胖、 昏迷或者躁动、 年老
体弱、 大小便失禁、 水肿等。 上
述状态是老年人发生压疮的高危
因素。

三、 护理卧床老人注意事项
翻身时应将老人抬起， 避免

拖 、 拉 、 推等动作 ， 避免挫伤
皮肤。

卧床老人， 一般情况下每 2
小时翻身一次， 必要时 2 小时翻
身一次。

定时记录老人身体情况， 做
到准确、 全面。 （记录内容包括
翻身时间、 体位、 皮肤情况等）

四、 压疮护理用品
压疮护理用品是预防压疮 、

减轻护理人员负担的好帮手。
1.�压疮垫 压疮垫可直接平铺

于床单上 ， 床垫表面波动起伏 ，
有许多微孔喷射气流， 具有通风
换气 、 转移身体受力点的作用 ，
从而有效预防压疮。

2.�楔形垫、 软枕 可支撑身体
不同部位， 避免骨隆突部位长期
受压。

3.�透明膜 在皮肤消毒后， 可
直接将透明膜贴于易发生压疮的
部位， 保持湿润环境和适宜温度，
防菌防水， 调节局部氧张力， 避
免压疮发生。

高级养老护理员 张洁

卧床老人压疮的预防和护理

鸭子不会说话
爷爷 ： “春江水暖鸭

先知。”
孙子 ： “爷爷 ， 鸭子

不会说话， 它不会告诉你，
你是怎么知道的？”

用热水烫烫
孙子 ： “爷爷 ， 你给

我买支冰糕吃吃好吧？”
爷爷： “冰糕太凉了，

吃多了不好。”
孙子 ： “买回来 ， 我

用热水烫烫再吃。”
山东 原健

压疮又称压力性溃疡、 褥疮， 是由于局
部组织长期受压， 发生持续缺血、 缺氧、 营
养不良而致组织溃烂坏死。 据有关文献报
道， 每年约有 6万人死于压疮合并征。

压疮好发于骨骼隆起处， 这些部位一
般缺乏肌肉和脂肪组织的保护， 易引起血
液循环障碍。 如果长期卧床或坐轮椅， 皮
肤长时间承受压力、 摩擦， 或被擦伤后受
到汗液、 大小便等的浸渍时， 均可造成压
疮。 发生部位与病人体位有密切关系。

老人倒走锻炼
弊大于利


