
防治痔疮， 最主要的是要锻
炼肛门会阴部肌肉， 增强其随意
舒缩功能， 促进胃肠蠕动， 从而
增加排便动力。 以下五种训练方
法， 能有效防治痔疮， 同时， 对
纠正便秘也大有好处。

放松呼吸 仰卧， 全身尽量放
松， 双手重叠置于小腹， 做腹式
深丹呼吸， 吸气时腹部鼓起， 呼
气时腹部凹陷。 重复 20 次。

夹腿提肛 仰卧， 双腿交叉，
臀部及大腿用力夹紧， 肛门逐渐
用力收缩上提 ， 持续 5 秒左右 ，
然后放松。

仰卧屈腿挺身 仰卧屈膝， 两
足跟靠近臀部 ， 两臂平放体侧 ，
以脚掌和肩部支撑 ， 骨盆抬起 ，
同时收缩肛门 ， 持续 5 秒左右 ，
还原。 重复 10 次。

坐位提肛 先坐于床边， 双足

交叉， 然后双手叉腰并起立， 同
时肛门收缩上提， 持续 5 秒， 再
放松坐下。 重复 10~20 次。

踮足收肛 站立， 双手叉腰，
双脚交叉， 踮起足尖， 同时肛门
收缩上提， 持续 5 秒。 重复 10～
20 次。
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春夏交替时天气变化无常， 昼
夜温差较大， 空气湿度增加。 提醒
大家要顺应节气变化规律， 养生要
做到 “六防”。

防余寒 春夏之交， 早晚温差较
大， 建议早出晚归者注意及时增减
衣服， 避免受寒感冒。 此时湿度增
加， 风湿顽疾易复发， 因此不要久
居潮湿之地， 注意关节部位的保暖，
穿衣要护住关节。

防过敏 春暖花开， 人们的室外
活动增加了， 此时最易诱发过敏性
花粉症、 过敏性鼻炎、 过敏性哮喘
等过敏性疾病。 防过敏的根本办法
是调理好体质， 多晒项背。 人体背
部有各种重要穴位， 常晒项部背部
能起到壮人阳气、 温通经脉的作用。

防疫病 春末夏初， 气候温暖湿
润 ， 蚊 、 蝇 、 细菌迅速繁殖生长 ，
易传播疾病。 居家防蚊虫， 要全面
清理卫生死角和杂物， 必要时可适
当使用蚊香、 药物、 光源等来驱蚊
杀蚊。 每日室内保持通风换气， 衣
被尽可能置于阳光下暴晒， 定期洗
晒日常用品 、 玩具等 。 为防疫病 ，
室内可常熏艾， 也可用中药如苍术、
艾叶 、 山柰 、 白芷 、 菖蒲 、 川芎 、
香附、 肉豆蔻、 藿香等自制香囊挂
于床头或随身佩戴， 以起到芳香化
湿、 祛风驱瘟的作用。

防伤脾 湿邪最易犯脾， 易致脾
失健运、 脾胃不和， 出现食欲不佳、
呕吐、 腹胀、 大便不成形或黏腻不爽
等症状。 需要提醒的是， 在遵循 “少
酸多甘” 的同时， 宜多食用健脾祛湿
之品， 如山药、 赤小豆、 薏苡仁、 扁
豆等。 不要迫不及待地喝冷饮， 以免
损伤脾胃。 炒薏米、 大麦茶一起用沸
水冲泡饮用， 能健脾祛湿。

防肝亢 自然界阳气骤升， 易引
起肝阳上亢， 继而诱发春末常见的
鼻腔、 牙龈、 呼吸道、 皮肤等出血，
牙痛、 头痛眩晕、 目赤眼疾等疾患。
除了避免熬夜， 注意调整情绪， 饮
食上要定时定量。 可将鲜桑葚果 30
克， 放入砂锅中， 加水煎汤， 去渣
取汁， 代茶饮， 能养阴生津、 养血
柔肝。 此外， 按压太冲穴 （在足背
侧， 第一跖骨间隙的后方凹陷处），
每日按压 1~3 分钟， 揉 100~300 下，
也可助防肝亢。

防过汗 出汗过度会影响人体的
气血健康。 因此， 养生谨记 “懒散
形骸， 勿大汗， 以养脏气”， 可选择
踏青、 慢跑、 放风筝等活动。 汗为
津液所化， 只有春季注意阳气的有
序上升与津液固护， 才能保持夏季
的气血充盛。
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心脏病
老年人最常见的心脏病为冠

心病， 男性多于女性。 其最主要
的临床表型是心绞痛和心肌梗
死。 心绞痛为心肌缺血、 缺氧发
出的求救信号。 频繁发作应警惕
心肌梗塞。 主要表现为胸前区阵
发憋闷、 压迫感和疼痛感， 疼痛
向右肩、 中指、 无名指和小指放
射。 同时伴有呼吸困难、 出汗、
心慌、 恐惧、 濒死感等症状， 一
般每次发作 3 至 5 分钟， 很少超
过 15 分钟。

急救方法 立即停止一切活
动， 坐下或卧床休息， 以减少心
肌耗氧量 。 舌下含服硝酸甘油
片， 1 至 2 分钟即能止痛， 如不
能缓解， 每 5 分钟给予 1 片再次
含服， 最多不超过 3 片。 若休息
和含用硝酸甘油片胸痛不能缓
解， 程度加重， 持续超过 30 分
钟， 则考虑为急性心肌梗死。 需
立即拨打 120 急救。 争取在起病
3-6 小时内行静脉溶栓或经皮冠
状动脉介入治疗 （PCI）。 若病人
发性心脏、 呼吸骤停， 要立即进
行心肺复苏抢救， 不能盲目地等
候医生上门抢救。

脑卒中（俗称中风）
脑卒中可分脑出血和脑梗死

两种 。 脑出血多发生在情绪激
动、 过量饮酒、 过度劳累后， 因
血压突然升高导致脑血管破裂。
发病前少数人有头晕、 头痛、 鼻
出血和眼结膜出血等先兆症状，
血压较高。 病人突然昏倒后， 迅
即出现昏迷、 口眼歪斜， 出血对
侧肢体瘫痪、 握拳， 牙关紧闭，
大小便失禁等。 脑梗死通常发生
在睡眠后或安静状态下。 发病前
可能有头晕、 头痛、 突然不能讲

话， 肢体发麻和感沉重等短暂脑
缺血症状。 部分表现为早晨起床
时突然觉得半身不听使唤， 神志
多数清醒， 逐渐发展成偏瘫、 失
语和偏盲。

脑卒中的 120识别法：
1 看 （1 张脸）： 让老人尝试

微笑 （或者伸舌头）， 当脸部两
侧不对称或一侧嘴角歪斜 （或者
舌头偏） 代表异常；

2 查 （2 只胳膊）： 让老人抬
双手， 如果有一侧手臂无力往下
掉， 就代表异常；

0听（聆听语言）： 言语不清，
表达困难， 则是脑卒中的表现。

急救方法 让患者平躺， 头
转向一侧 （避免如发生呕吐导致
窒息）， 清除口鼻内的异物保证
患者呼吸通畅 ， 等待救护车即
可 。 等待救护车期间不乱喂药
物、 食物、 水， 也不要用指尖放
血等。

缺血性脑卒中 （脑梗死） 牢
记三个时间窗： 首先是 3-4.5 小
时的溶栓时间窗， 个别人时间窗
可以放宽到 6 小时 ； 其次是 24
小时以内为取栓的时间窗。

异物卡喉
老年人由于神经反射减弱、

吞咽功能较差， 特别是患脑血管
病的老年病人吃东西时运动、 说
话 、 受惊 ， 这些都容易造成呛
咳， 导致食物、 痰液等异物卡在
喉咙里。 如不及时治疗， 数分钟

内即可导致窒息甚至死亡。 是家
中非常常见的老人致命危险。

急救方法：
1.�识别： 及时识别异物卡喉

是抢救成功的关键， 异物可以引
起部分或完全梗阻。 表现为突然
的剧烈呛咳、 反射性呕吐、 声音
沙哑、 呼吸困难、 发绀， 常常不
由自主地以一手紧贴于颈前喉部。

2.�自救： 如果周围没有其他
人施救， 可以先自救， 将上腹部
抵压在一块坚硬的平面上， 寻找
类似椅子靠背、 桌缘、 走廊栏杆
等较坚硬的物品， 用身体快速压
迫它， 连续向内、 向上快速的冲
击， 增加胸腔内的压力， 形成一
股气流， 将异物冲出。

3.�互救： 病人站着或坐着,救
护人从背后抱住其腹部 ,一手握
拳,将拇指一侧放在病人腹部剑突
下 (脐上两横指) 腹中线部位;另
一手握住握拳之手 ,急速冲击性
地、 向内上方压迫其腹部,反复有
节奏、 有力地进行,形成的气流把
异物冲出。 病人应作配合,头部略
低,嘴要张开,以便异物的吐出。

4.�昏迷病人： 取仰卧位。 救
护人两腿分开跪在病人大腿外侧
地面上,双手叠放用手掌根顶住腹
部剑突下 (脐上两横指) 腹中线
部位,进行冲击性地、 快速地、 向
前上方压迫 ,然后打开下颌 ,如异
物已被冲出,迅速掏出清理。

洞口县人民医院急诊科副主任
副主任医师 许健

三种突发情况学会急救
春夏之交

养生“六防”

老年人是最容易突发疾病的群体， 学
会一些急救方法很有必要。 下面， 我们详
细介绍三种突发情况的急救常识， 减少错
误的发生， 为抢救生命争取宝贵时间。

五种训练法 有效防痔疮

给足老人安全感


