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������第 46 条 戴头盔、 系安全带； 不超
速、 不酒驾、 不分心驾驶、 不疲劳驾
驶； 儿童使用安全座椅， 减少道路交通
伤害

在道路交通事故中， 佩戴安全头盔
可有效降低伤亡风险， 可使摩托车骑乘
者的死亡风险降低 39%， 自行车骑乘者
头部重伤风险降低 79%。 系安全带可使
汽车驾乘人员的致命伤害降低 40%~60%。
汽车碰撞时， 儿童安全座椅可使婴幼儿
死亡率降低至少 60%。 儿童乘客应使用
安全座椅 ， 安全座椅要与儿童的年龄 、
身高和体重相适应。

驾驶时， 速度每增加 1 公里 /小时 ，
伤害危险增加 3%， 严重或致命伤亡危险
增加 5%。 酒精、 毒品、 某些药物会减弱
驾驶人员的判断能力和反应能力， 即使
血液酒精含量或药物浓度较低， 也会增
加交通事故风险。 分心驾驶会导致驾驶
员观察能力、 应变能力、 操控能力降低，
开车时打电话发生事故的概率是正常状
态下的 2.8 倍， 看手机、 发短信发生事故
的概率是正常状态下的 23 倍。 疲劳驾驶
显著增加严重交通事故发生风险， 驾驶
员连续驾驶 2 小时应休息 1 次， 保证驾
驶时精力充沛、 注意力集中。

每个人都应对自己和他人的生命与
健康负责， 重视道路交通安全， 严格遵
守交通法规， 避免交通伤害的发生。

第 47 条 加强看护和教育， 预防儿
童溺水， 科学救助溺水人员

溺水是我国儿童因伤害致死的第一
位原因 ， 要加强对儿童的看护和监管 。
游泳应选择管理规范的安全游泳场所 ，
不可在非游泳区水域游泳或戏水。

儿童游泳时， 要由有救护能力的成
人带领和看护， 不要单独下水。 儿童进
行水上活动时， 应为儿童配备合格的漂
浮设备， 并有专职救生员全程监护。 下
水前， 应认真做准备活动， 以免下水后
发生肌肉痉挛等问题， 不在空腹、 过饱、
身体不适、 剧烈运动后下水。 水中活动
时， 要避免打闹、 跳水等危险行为， 如
有不适应立即呼救。

对于低龄儿童 ， 家长要重点看护 ，
做到不分心、 不间断、 近距离看护， 不
能将儿童单独留在卫生间、 浴室、 开放
的水域边， 家中的储水容器要及时排空
或加盖。

发现有人溺水， 应立即呼救。 在确
保自身安全的前提下开展施救， 可借助
竹竿、 救生圈、 漂浮物等进行施救。 救
上岸后， 应先检查溺水者是否有呼吸和
心跳， 清除其口鼻中的淤泥与杂草。 如
无呼吸心跳， 应立即进行心肺复苏； 如
有呼吸心跳， 让溺水者侧卧， 保持呼吸
道通畅， 注意保暖。 任何情况下都不要
对溺水者进行控水。

来源： 国家卫生健康委官网
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������脑卒中是一种突然起病的脑
血液循环障碍性疾病， 致残率和
致死率均较高， 严重威胁人们的
健康。 根据脑卒中的发病原因，
可分为缺血性脑卒中和出血性脑
卒中两大类， 前者是指由于脑血
管堵塞， 导致脑部血液供应中断，
脑组织缺氧、 缺血而受损； 后者
则是由于脑血管破裂， 血液溢出
到脑组织中， 形成血肿， 压迫周
围神经所引起的一系列症状。

高血压、 高血脂、 糖尿病、
心脏病、 吸烟、 酗酒、 肥胖、 缺
乏运动、 不健康的饮食等都是脑

卒中常见的危险因素。 此外， 随
着年龄的增长、 家族病史等也会
增加患病风险。

脑卒中的症状多种多样， 常
见的有突然出现的一侧肢体无力
或麻木、 面部麻木或口角歪斜、
言语不清或理解困难 、 视力模
糊或失明 、 头痛 、 头晕 、 恶心
呕吐等 。 如果发现身边有人出
现类似症状 ， 应立即拨打急救
电话 ， 争取在最短的时间内得
到救治 ， 因为对于脑卒中患者
来说 ， 时间就是生命 ， 每耽误
一分钟 ， 就会有大量的脑细胞

死亡， 增加治疗难度。
预防脑卒中， 关键在于养成

健康的生活方式。 首先要合理饮
食， 减少高盐、 高脂、 高糖食物
的摄入 ， 多吃新鲜的蔬菜和水
果 ， 戒烟限酒 ； 其次要控制好
血压 、 血糖 、 血脂 ， 并定期进
行体检 ， 遵医嘱按时服药 ； 第
三要适量运动 ， 每周至少进行
150 分钟的中等强度有氧运动，
如快走 、 慢跑 、 游泳等 ； 同时
要保持良好的心态， 避免过度劳
累和精神紧张。

湖南医药学院总医院 罗昆

带你认识脑卒中

出游前做好健康评估
1.咨询医生， 评估身体状况

老年人在计划出游前， 应携带自
己的健康资料咨询医生， 全面评
估健康状况是否适合旅行。 特别
是患有高血压、 糖尿病、 心血管
疾病、 慢性呼吸系统疾病等慢性
病的老人， 请医生根据病情给出
具体建议。

2.�选择适合的目的地 老年
人应选择节奏较慢、 设施完善的
旅游目的地， 如度假村、 温泉疗
养地或文化古城等， 避免那些需
要长时间步行、 爬山或参与高强
度活动的景点。 同时， 应尽量避
开高峰时段， 选择人少安静、 路
面平整、 视眼开阔的景点， 以减
少身体和心理的负担。

3.�携带健康资料 老年人应
随身携带病历、 药物清单、 过敏
史等重要健康信息， 并记录紧急
联系人电话， 以防万一。

合理安排行程和项目
1.�行程合理， 避免疲劳 老

年慢病患者往往有多种疾病， 体
力有限， 行程安排不宜过于紧
凑。 建议每活动 1~2 小时休息
一次， 避免过度疲劳。 优先考虑
无障碍设施完善的景区和住宿
点， 避开极端天气 （高温 、 严
寒、 雨季） 和高海拔地区。

2.�选择舒适的交通方式 长
途旅行时， 尽量选择舒适、 平稳
的交通方式， 如高铁或飞机。 如
果选择自驾游， 应避免长时间驾
驶， 途中多休息。

3.�避免参加刺激性活动 老
年人的心血管功能相对较弱， 应
激反应能力也有所降低， 旅行过
程中， 应尽量选择比较温和的活
动， 没必要追求新奇、 冒险活动
带来的刺激感 。 像骑行 、 过山
车、 攀岩这类极限冒险运动， 更
不要去参与。 同时， 避免熬夜，
确保足够的睡眠。

做好健康及应急管理
1.�控制饮食， 避免暴饮暴食

老年人外出旅游时 ， 容易因新
鲜感而忽视饮食控制 。 如糖尿
病人应避免高糖 、 高脂肪的食
物 ， 高血压患者需减少盐分摄
入。 建议选择清淡 、 易消化的
食物， 如蔬菜、 水果、 粗粮等。
避免饮用生水或不洁水源 ， 防
止引起肠胃不适。

2.�按时服药， 做好应急管理
老年慢病患者应严格按照医嘱服

药， 不可因旅行而中断或随意调
整药物剂量。 建议将药物分装在
药盒中， 标注清楚服用时间和剂
量， 以免漏服或误服。 同时， 应
携带应急药物， 如速效救心丸、
硝酸甘油、 抗过敏药、 晕车药、
止泻药、 创可贴、 消毒片等应急
药品。 这些药物在突发情况下可
能有大作用， 甚至挽救生命。 糖
尿病人应携带血糖仪， 随时监测
血糖水平， 并随身带点糖果、 饼
干等小零食， 发生低血糖时可及
时补充。 另外， 特殊药物 （如胰
岛素、 急救药） 应随身携带， 避
免托运。

3.�带好重要证件 老人或家
人需随身携带身份证、 医保卡及
紧急联系人卡片； 并购买保险，
投保涵盖急性病治疗、 意外伤害
和紧急救援的旅游保险。

同时， 建议老年人尽量不单
独出游， 最好是与家人或朋友结
伴同行， 以便在需要时提供支持
帮助。 如果选择独自旅行， 建议
随身携带手机 ， 并确保电量充
足。 旅行中， 老年人应保持积极
乐观的心态， 避免因小问题而情
绪波动， 以防不良刺激导致慢性
病急性发作。

本报记者 陈艳阳
��������旅游是很多人放松身心、 享受生活的一种方式， 但对
于患有慢性疾病的老年人来说， 出游需要格外谨慎。 如高血
压、 糖尿病、 心脏病等， 往往需要长期管理和控制， 稍有不
慎就可能引发健康问题。 “五一” 前夕， 记者就此采访了湖
南省科普作家协会副理事长兼秘书长、 中南大学湘雅二医院
老年医学科主任护师李艳群。 李艳群主任护师提醒， 假期热
门景点人多拥挤， 老年朋友最好不要选择此时出行， 如果想
跟家人一起旅游， 应提前做好规划， 量力而行。

“慢病”老人如何安全出游？
送您一份健康指南！


