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老人养生不妨“糙”一点

公民健康素养 66条

第五十条

������冬季取暖注意通风，谨防煤气中
毒。

如何预防煤炉取暖中毒

一是注意通风。使用煤炭炉的单
位或家庭 ，要经常开门窗 ，门窗不要
全用塑料膜封死 ， 要预留一定的缝
隙，使室内空气流通、新鲜，避免一氧
化碳聚积。

二是选好炉具。对取暖用的煤炉
要装好烟囱 ， 炉具应从正规渠道购
买， 烟囱连接处最好使用胶布封闭，
并保持烟囱结构严密和通风良好，防

止漏烟 、倒烟 ，并且保持其畅通伸出
窗外的烟筒应该加装防风帽，开口处
应该低于房檐。

三是经常检查。最好是每两个月
清扫一下烟囱；烟囱接口处要经常检
查，并用胶条封好，防止漏气。没有装
烟囱的煤火炉最好不要放入室内。

四是白天应该注意多开窗、开门
通风，保证屋内空气流通 ，氧气含量
充足。 冬天室内密闭性强，由于煤气
比空气轻 ， 总是飘浮在居室内的上
方。

五是尽量避免使用炭火盆取暖。
六是经常查看煤气 、 液化气管

道、阀门 ，发现有泄露要及时请专业
人员维修。

发现有人煤气中毒怎么办

1.快速打开门窗， 把病人移到通
风透气的地方，同时给病人做好防寒
保暖工作。

2.立即拨打 120 急救电话 ，早一
分钟进入高压氧舱，就多十分生存的
希望。

3.解开衣服、 腰带，及时进行“口
对口人工呼吸 ”和 “胸外心脏挤压按
摩”。

特别提醒：高压氧治疗是解救煤
气中毒唯一最有效的措施，因高压氧
可促进碳氧血红蛋白的离解，恢复血
红蛋白携带 、运输氧气的能力 ，有效
改善身体内环境的缺氧状态，减轻脑
神经细胞的损伤及各种并发症、后遗
症的形成。 因此，急救应选有高压氧
舱设施的医疗机构。

别让这些“常识”误导了你
炉具使用不当极容易发生煤气

中毒事件，给人们的生命财产带来严
重的威胁，冬季取暖的时候一定要注
意预防煤气中毒。同时要避开以下误
区，以免发生悲剧。

1.室内没有煤烟不会引起中毒。
煤气是一种无色 、无味气体 ，室内没

有煤烟，不等于没有煤气。 煤气中毒
是在不知不觉中发生的。

2. 用湿煤封火或放一盆水不会
引起煤气中毒。 其实，一氧化碳极难
溶于水；而且水分和煤在高温下会发
生化学反应，生成一种叫水煤气的混
合气体 ，含有大量一氧化碳 ，且比重
大，更易在室内弥漫 ，增加中毒危险
性。

3. 火炉上烤枣核、 橘皮能解煤
毒。 在煤炉上烤这些香型物质，也只
能增加室内的清香味，并不能吸收煤
气和预防中毒。

4.装上烟筒就不会煤气中毒。 如
果遇大风倒烟、烟筒被烟灰或其他东
西堵塞时， 煤气排不出或排量少，大
部分会扩散在室内，也会发生煤气中
毒。

5. 装上风斗就不会引起煤气中
毒。 许多人家使用旧风斗，或风斗过
小或安装高度不够。由于煤气排出不
畅，也能引起中毒。

6. 门窗上有缝隙不会引起煤气
中毒 。 空气比重为 1， 煤气比重为
0.967，室外空气比煤气重。 如果门窗
缝隙处于低处，煤气便不易排出。 因
此门窗上有缝隙也可能发生煤气中

毒。
（未完待续）

（市卫计委宣传科提供）

������很多老人向往精致美好的
晚年生活 ， 饮食和生活都精打
细算 ，结果让自己疲惫不已 。 其
实 ，日子过得 “糙 ”一些 ，反而更
容易收获健康和幸福 。 专家为
您总结了几点 “粗糙 ”生活的小
窍门 ， 让您晚年过得轻松 、舒
畅 。

饮食 ：糙米杂粮防得病
美国哈佛大学公共卫生学

院研究显示 ， 吃一碗白米饭摄
入的碳水化合物比两罐含糖饮

料还要多 ，每天多吃一碗 ，患糖
尿病风险提升 11%，而在白饭中
加入 20%的糙米 ，患糖尿病风险
则降低 16%。

“主食中富含的碳水化合物
是人体不可缺少的营养物质 ，
这一研究并不是要一棍子打死

白米饭 ， 而是提示大家饮食注
意粗细搭配 。 ” 中国医疗保健国
际交流促进会营养与代谢管理

分会委员周春凌告诉记者 ，近
年 来 国 人 主 食 的 摄 入 量 在 下

降 ，油脂的摄入量却在上升 ，膳
食纤维的摄入水平低下 ， 这种
饮食结构会增加肥胖 、糖尿病 、
结直肠癌等疾病的患病风险 。
因此 ， 应在保证主食摄入量达
标基础上 ，力求食物多样化 。

谷类为主是理想膳食模式

的重要特征 ， 《中国膳食指南 》

建议 ， 每天应该摄入谷薯类食
物 250~400 克 ，其中全谷物和杂
豆类 50~150 克 ，薯类 50 克~100
克 。

北京大学公共卫生学院社

会医学与健康教育系副主任钮

文异指出 ，其实 ，健康饮食 “糙
一些 ” 还包括在遵循饮食原则
的基础上的灵活运用 ， “不要过
于纠结一天饮食多样的精确达

标 ，重要的是有健康意识 ，顺其
自然就好 。 ”

运动 ：确定目标量力行
很多老人选择运动方式时

太过小心 ， 早起晨练嫌空气不
好 ，力量训练又怕拉伤肌肉 ，以
至于最终放弃锻炼 。 事实上 ，科
学锻炼是一种理念 ， 运动时只
要掌握科学的锻炼姿势 ， 运动
前先热身 ，合理安排运动 、休息
时间 ， 保证在身体可承受范围
内就能够将运动伤害最小化 。
需注意的是 ，有慢性病的老人 ，
还是要少登山 、爬楼梯 ，以减少
膝盖磨损 。 钮文异认为 ，设立运
动目标的同时 ， 大家不妨记住
运动口诀 ：运动不忘写日记 ，随
身携带计步器 ； 练完别忘静坐
息 ，找些伙伴一起去 ，适时奖励
夸自己 。

心理 ：大大咧咧不较真
心思缜密的林黛玉固然招

人垂怜 ， 但太过敏感也为其平
添不少痛苦 ， 难以察觉生活的
美好 ，结果疾病缠身 ，最终郁郁
而亡 。 广东爱家心理研究所理
事长马健文告诉记者 ， 现实生
活中 ， 过于敏感地捕捉人际交
往中传播的信号 ， 很容易误读
他人信息 、表情 、行为 ，为一些
并不真实存在的问题而忧心忡

忡 ，带来各种精神压力 。 因此 ，
不妨让心粗糙一点 ，大度一些 ，
宽容一些 ， 释然一些 ， 淡然一
些 ，随和待人 ，大度待事 ，可以
从以下几点做起 ：

1. 专注于问题的解决 。 工
作生活中面对难题 ， 要有所侧
重 ，以解决问题为首要目标 ，而
不必过分纠结于是否得罪人 ，
引起他人不快 。

2.觉察自己常反省 。 过分关
注琐事 ，遇事斤斤计较 、小心翼
翼 、 患得患失往往都是内心敏
感的表现 。 常提醒自己感知这
些行为 ，才能有意识改变自身 。

3. 目光长远会调节 。 心理
“糙一些 ”的人往往更能从整体
角度把握事物 ， 不仅局限于当
下 。 学会接受 、面对 、表达 、处
理 、放下 ，面对现实 ，通过自我
表达调节心理 ，积极面对处理 ，
学会放下 ，才能不较真 。

（据人民网）

������7 月 5 日上午，周口市中心医院与淮阳县人民
医院举行医联体合作签约仪式。 双方的签约合作，
能够实现医联互助、技术协作、资源共享、合作共
赢的目的， 更好地为淮阳县广大人民群众卫生健
康保驾护航。 通讯员 苏叶松 摄


