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尽管浴室危机 !十面埋伏 "#我们也可以

见招拆招#一一破解$ 专家为老年朋友们提出

了几点冬日入浴建议%

带个小板凳坐着洗

!我们建议给要洗澡的老人准备一个凳

子#让他们能够坐着洗澡$ "专家表示#因为老

人的体力都不太好# 不适合长时间保持站立

姿势# 站久了很容易晕倒与滑倒$ 这种情况

下#坐着洗澡就明显增加了安全系数#也方便

老人短暂休息$ 如果是在家洗澡#建议老人进

浴室后别锁门# 如此一来# 即便出现紧急情

况#家人也能及时提供帮助$ 有条件的家庭还

可在浴室中装扶手与防滑垫# 给老人提供全

面的保障$

洗澡不宜过于频繁

老年人的皮肤较薄 #并且已经开始慢慢

萎缩 #如果经常洗澡 #会洗掉皮肤表面分泌

的油脂 #还有正常寄生在老人皮肤表面的保

护性菌群 # 这会让他们的皮肤变得更干 #甚

至引起皮肤瘙痒 $ !老人一般一周洗
892

次

澡就可以了$ "专家提示#在洗澡之后应当适

当涂抹保湿的软膏#以防皮肤干燥$

洗澡前补充水分

稍做运动

老人洗澡时皮肤血管会扩张 #易导致各

种不适$

在洗澡前半小时喝
2::9;::

毫升的白开

水 #或是适当热身 #比如做一些散步 &拉伸 &

扭腰运动 #让身体微热后再进去洗澡 #可以

减轻晕厥感 $ 在洗澡过程中 #身体会消耗很

多热量 #如果在完全空腹状态下洗澡 #过程

中可能会因为血糖过低而发生低血糖性休

克$

室温!水温要注意

有研究表明 # 在
"2$

的水温中浸泡
!:

分钟以上 # 人的交感神经便会感到兴奋 #心

跳数和血压上升 #使心脏负担增大 $ 患有冠

心病和高血压的老人洗澡 # 水温不宜过高 $

!如果用热水器烧水的话 # 最高温度设置成

<:$

已经足够#不要超过这个温度$ "专家补

充 #洗澡时水温应慢慢升高 #不可一开始就

用非常烫人的水洗澡$

无偿献血小知识
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时入寒冬"气温骤降"洗个热水澡是再惬意不过的事了# 不过冬季洗澡对于老年人来说"却显得有些$危机四伏%# 翻开报纸"一到秋冬季节"老人因

洗澡发生意外的新闻频频出现&
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年
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月
=

日"济南市一位老人在浴室摔倒"导致左腿股骨骨折'
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年
!!

月
!:

日"沈阳市
<=

岁大爷独自去浴室

洗澡突发脑梗'
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年
!!

月
2>

日"安康市一老太洗澡摔倒"手卡厕所下水道"终被消防人员救出'
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年
82

月
8:

日"扬州一位
=?

岁老人在浴室洗澡

时晕倒"最终因抢救无效死亡'
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年
82

月
2"

日"海口市发生
<

旬阿婆洗澡时突发脑缺氧晕倒事件((

专家表示"每年冬季"医院都会收治不少因洗澡不当而紧急入院的患者) 专家提醒"冬季洗澡对于老人来说是件重要的事情"千万马虎不得)

冬季洗澡危机四伏
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专家告诉记者# 无论是在家里还是在浴

室# 老年人冬季洗澡都需要比平时多留个心

眼$ 进入冬季#室内外温差加大#会使血管及

心脏负担增大#尤其是老年人#他们在洗澡时

更容易因昏迷而摔倒#这种现象被称为!冬季

综合征"$

由于老年人的耐受能力相对较弱# 反应

能力也有所减退#冬天室外的气温寒冷#而洗

澡时水温较高# 室内湿度大# 加上通风条件

差#往往会使身体得不到足够的氧气#从而引

发头晕&胸闷等症状$ 一旦缺氧#还会使人体

在代谢过程中产生酸性物质#刺激神经中枢#

使呼吸加深 &加快 #出现气促 &呼吸困难等症

状$

专家提醒#许多老人都有慢性疾病#平卧

状态与站立状态血压相差大# 在脑供血不足

的情况下前去洗澡# 可能会导致因低血压而

晕倒# 何况浴室的高湿热环境本来就极易引

发心脑血管病症$

除此之外#浸满水的地板非常湿滑#老人

容易滑倒#骨折便会随之发生#这也是非常危

险的$ 老人洗澡如果不使用暖气&空调&浴霸

等取暖设备#容易受凉感冒#感染肺炎的例子

也并不少见$

危机四伏的浴室

究竟是什么原因导致浴室成了$危险地带%*
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最近有消息称% 日本每年因洗澡不当导

致死亡的多达
84"

万人 #其中约九成是
3?

岁

以上的老人 $ 原因是冬季气温低 #进入浴室

后 #血液集中在内脏和头部 #先洗头可能导

致头部血液流通不畅 #长期如此或诱发脑血

管疾病$ 微博甚至因此发起了!洗澡顺序"的

调查 #结果发现洗澡时先洗头的网友不在少

数$

洗澡是不是真的有正确顺序呢' 专家表

示#该说法有一定的科学依据#但并不能一概

而论$ 通常情况下#人的血管处于收缩状态#

进入浴室如果猛地用热水冲头部# 会使脑部

血管迅速扩张# 血液上冲到头部导致心脏等

内脏器官供血不足$患有心脏病&冠心病等疾

病的病人这时就可能诱发心绞痛和心脏病 $

所以#对于有心脏器官基础病的病人#应该先

洗身体#慢慢让身体适应后再洗头$

!不过这并不证明每个人都必须遵照这

个顺序来洗澡$ "专家补充#没有这些基础疾

病的人在入浴时大可不必过于介意 #按照平

时习惯来便可$ 即便是有心脑血管疾病的老

人 #如果在入浴前已经做好准备 #或是适当

运动过 #让身体适应了温度 #也可选择先冲

洗身子 $ 总之 #只要让身体有个适应过程便

可$

淋浴情况如此# 爱泡澡的老人又该如何

呢' 专家说#老年人不宜长时间泡澡$ 泡澡时

间过长会使身体血管处于扩张状态导致血压

下降#可能发生晕厥$ 因此#老年人泡澡一般

不宜超过十分钟$

洗澡有正确顺序吗

留心几方面 洗个放心澡
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种天气尽量不洗 $ 刮风下雪天和雷雨

天 $ 刮风 &下雪 &气压低时 #煤气难以顺畅排

出 #也容易回流 #引起中毒 $ 雷雨天气时不

要使用太阳能热水器 #使用燃气热水器时 #

也应时刻注意燃气是否泄漏 $

;

种身体状况不洗 $饱食 &空腹 &发烧时

最好不要洗澡 $

"

类事做完不立即洗 $ 一是喝酒后 $ 二

是高强度运动后 # 建议至少等普通运动结

束
2:

分钟后再洗澡 #而进行游泳等水上运

动后应尽快洗澡 $三是拔罐后 $四是打完胰

岛素后 $ 如果糖友刚打完胰岛素就泡热水

澡 # 很容易出现低血糖 # 建议半小时后再

洗 $

+苗露 ,

洗澡应记住$
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血液由血浆和红细胞

组成$ 血细胞包括红细胞&

白细胞和血小板#约占全血

的
"?@

$ 血细胞都有新生&

成熟和衰老死亡的过程$血

浆是血液的液态部分#约占

全血
??@

# 其中大部分是

水#占
>!@9>2@

#其余为固

体物质#包括蛋白质&无机

盐& 各种激素和多种酶#蛋

白质占
34?@9<4?@

#无机盐

和其他物质占
;@

左右$

功能 % 红细胞(((携

带氧气和二氧化碳) 白细

胞(((防御功能
A

杀灭病原

体& 排斥外来异物
B

) 血小

板(((血液凝固功能 *止

血 &愈合伤口 +)血浆(((

运送营养物质和代谢产

物# 参与调解体温和维持

酸碱平衡等功能$

正常成人的红细胞在

血液中的寿命约为
8C:

天#

血小板的寿命约为
=988

天 # 白细胞的寿命
>98;

天#因此#即使不献血各种

白细胞到了一定时间也是

要死亡的$ 人成年之后#血

细胞主要由骨髓来制造 #

平均每天可造出
8?

亿个

血细胞$ 在有意外失血&献

血等情况下# 人的造血功

能要比正常增高
"9?

倍 $

+申飞,
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以下
?

种食物在感冒期间可以

适当吃一些#有利于增进食欲#促进

身体痊愈$

清淡的汤和粥 感冒时#人的肠胃

功能变差# 清淡的粥和汤相对易消

化#同时热汤和热粥可以起到发汗的

作用# 但发汗之后要注意水分的补

充$

清蒸的鸡和鱼 人体相对虚弱时#

要注意优质蛋白的补充$ 鸡肉和鱼肉

中含有人体必需的多种氨基酸#且其

蛋白质易于消化吸收#能增强机体对

感冒病毒的抵抗力$

萝卜 萝卜中的萝卜素对预防感

冒及缓解感冒时痰多等症状可能有

一定作用$ 推荐一种做法%把萝卜切

碎#榨汁#再把生姜捣碎#榨出少量姜

汁#加入萝卜汁中#拌匀后冲入温开

水做成饮料喝$

洋葱和大蒜 洋葱气味辛辣#可抗

寒#抵御感冒#且具有一定的抑菌作

用$ 洋葱还能刺激胃&肠及消化腺分

泌#增进食欲#促进消化$ 大蒜内含有

一种叫!硫化丙烯"的辣素#这种辣素

对病原菌和寄生虫都有很好的抑制

作用$

蜂蜜 其中含有多种生物活性物

质#能激发人体的免疫功能 #每日早

晚两次服用# 可增强身体免疫力#抵

抗病毒侵袭$ +于康,

感冒时多吃五种食物


