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6 月 19 日，记者在邵阳市老
年病医院老年综合科的病房里看
到了这样暖心的一幕：病房护工
坐在病床旁像哄孩子一样喂 87
岁的王奶奶吃饭，护士则在一旁
细心地给王奶奶换药。“在这里住
院就像住在家里一样舒服，医生、
护士、护工对我像亲人一样。”王
奶奶说。

今年3月20日，邵阳市老年
病医院老年综合科正式启航。记
者走进老年综合科，发现科室走
廊干净舒适，护士工作站宽敞明
亮，诊疗环境整洁舒适，每间病房
都配置了中央空调、卫生间、管道
供氧及负压吸引装置等设施，并
提供24小时热水供应。科室配备
有心电监护仪、除颤仪、红外线治
疗仪、波动式气垫床、微量输液
泵、美国进口（GE）螺旋CT等先
进医疗设备。“老年综合科作为设
施高标准、高起点的现代化科室，
将为邵阳老年病患者提供优质、
高效的医疗与护理及卫生健康服
务。”邵阳市老年病医院业务院长
莫迪说。

邵阳市老年病医院老年综合
科承担老年常见病、多发病的诊
断、治疗，始终坚持以老年患者为
中心，为老年患者提供“一站式诊
疗”服务。该科拥有一支医疗技术
精湛、护理经验丰富的医护团队，
在老年常见病与疑难病诊治、护
理及医疗保健康复等方面积累了

丰富的临床经验，可以提供老年
心脑血管系统疾病、呼吸系统疾
病、消化系统疾病、内分泌系统疾
病等的诊疗服务。

老年综合科病人年龄大、慢
性病多、病情复杂且变化较快，精
湛的医疗技术是治疗的坚实基础，
情感上抚慰也十分重要。在这里，

心理疏导及康复治疗贯穿每一个
病人的治疗始终；微笑服务、安慰
鼓励是老年病人免费的良药；康复
治疗则指引病人功能的改善。

科室狠抓医德医风和医护质
量，力争创造患者舒心、家属放心的
医护环境。“满足患者需求是我们最
大的心愿。”老年综合科主任张家淼
说。老年人反应慢，活动性差，张主
任总是耐心地为患者及家属解答各
种问题，深受老年患者的赞誉。

“微笑是最美的语言。”无论
何时何地，老年综合科护士长黄
民香的脸上总是洋溢着如阳光般
温暖的微笑。在她的带动下，护士
们都会微笑着为患者服务，让患
者倍感亲切。

邵阳市老年病医院老年综合
科的成立，为进一步拓展该院服
务功能、提高该院服务质量、满足
老年人的医疗需求打下了坚实基
础。医院承诺，将用坚守与精诚，
为老年人的健康保驾护航，让广
大邵阳老人拥有更加幸福灿烂的
晚年生活。

为老年人的健康保驾护航
——记邵阳市老年病医院老年综合科

陈红云 苏鸿洲

“饭后百步走，能活九
十九”被奉为养生密钥。

中医认为，脾为后天之
本，人的健康长寿与脾胃有
直接关系。养脾有补与动两
种方式，饭后散步缓行，以
助脾胃消化功能，这是“以
动助脾”的养护之道。

“饭后”的正确理解应
当是在进食完 20～30 分钟
以后，而并非指饭后立即散
步。有些人的“吃饱”，不过
是胃感觉到了涨满，而营养
却没有吸收进体内，身体仍
然处于“饥饿”状态。这个时
候匆忙起身而走，势必会有

一部分血液集中到运动系统去，这样就延
缓了消化液的分泌，破坏了胃的正常消化，
容易诱发功能性消化不良。

对于患有冠心病的老年人来说，餐后胃
部膨胀可反射性引起冠状动脉收缩，使心肌
供血减少。这时如果再去走路，则容易加重心
脏负担，可能加大心肌缺血供氧程度和范围。

患有胃下垂的病人饭后不宜散步，可以
在饭后平卧10分钟。因为饭后胃内食物充
盈，此时再进行直立性活动，就会增加胃的
振动，加重胃的负担，引起或加重胃下垂。

总之，“饭后百步走”适合平时活动较
少、长时间伏案工作、形体较胖的人。“饭后
不要走”主要针对体质较差、体弱多病，患
有胃下垂或心脑血管疾病患者，步行锻炼
最好在晚餐后两小时，每次可行走15至20
分钟。所以，饭后走不走应该因人而异，活
动量也要因人而异。

（据《人民日报·海外版》）
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现在的很多年轻人，觉得戴着耳机出门非常时尚，
还能享受独立空间。尤其身处公共汽车、地铁等嘈杂环
境中，会不自觉地调大耳机音量，有时甚至超出了身体
承受范围。要知道，一些立体声耳机噪声强度可达120
分贝，不知不觉中就让人成了噪声性耳聋的受害者。

长期戴耳机，意味着近距离高分贝的噪声持久刺
激人体内耳，易造成内耳毛细胞损坏甚至死亡，从而导
致生活性噪声耳聋，而这种听力损失往往是不可逆的。
因此，在使用耳机时，音量应控制在以能听清楚为佳，
时间最好不要超过30分钟。要间断休息，出现耳鸣和
耳背，应及时就医，并暂停使用耳机。

入耳式耳机是目前主流耳机产品之一。由于入耳
式耳机更接近鼓膜，声波传播的范围小而集中，对耳膜
听觉神经的刺激比较大。所以，耳机声音不要超过手机
音量的60%，使用时间尽量控制在一小时内。也可以选
择一些带通气孔的耳机，这样声音进入外耳道后，还能
漏出一部分，不至于所有声音压力全部通向鼓膜。

目前市面上的降噪耳机不仅有较好的音质，不容
易出现破音现象，还可预防我们在公共场所等噪音较
大的环境中不自觉地调大耳机音量。但降噪耳机不适
合户外走路和骑车时使用，因为使用者感受不到外界
声音，易产生安全隐患。

医生提醒，戴耳机时，尽量双耳同时戴，只戴一只
耳机会使一侧大脑皮层过度刺激和劳累，容易出现耳
痛、头晕、耳鸣等症状。

（据《文汇报》）

常戴耳机 当心噪声性耳聋
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身体状况的好坏不仅可以通过
体检知道，也可以从我们身体其他
方面看出。

1.早上 7 时起床，是否 9 时就
会无精打采。如果早上 7 时起床，9
时就会觉得无精打采，说明你可能
因为长时间缺乏运动或久坐让身
体已经过度疲劳。建议打破静态的
生活方式，比如乘坐公共汽车时提
前两站下车选择步行，或改骑自行
车；每工作 40 分钟后，起身运动
5～10分钟。

2.两只手各拎3公斤重的瓶子，
手臂会不会感到酸痛。这个方法能
考验肱二头肌以及肩膀、背部、胸
部、膝部等重要肌肉群是否达标。可
以借助哑铃进行肌肉力量训练，每
组20～25次，每周5～7次。

3.上下跳动10次，心跳是否加
速。这是检查心率控制状况和心血管健康的一个重要
指标。可通过多运动来改善，如选择间歇训练，将快速
跑和慢跑结合起来，能够有效提高耐力，保护心脏。

4.剪脚趾甲时，身体弯曲是否有不适感。如果伸展
时觉得很吃力，就要重视关节和骨质情况，当心关节
炎、骨质疏松等疾病找上门，这也可能是心脏出问题的
信号。每天5分钟的伸展练习就能改善这种状况，可从
脖子开始，逐渐延伸到臂部、肩部、背部和小腿部位。

5.能否后踢到自己的臀部。这能测试身体柔韧性，
如果做起来感到很困难，说明身体的灵活性和力量都
不过关。有两种简单的锻炼方法，可以一步迈两层台阶
地爬楼梯，或经常练习后踢腿。

6.不挪动双脚，能否转身向后看。这能测试出身体
的中枢肌肉力量和柔韧性程度。如果做起来困难，可以
经常转转腰，能增强腰部肌肉关节的功能，对慢性腰肌
劳损、腰椎骨质增生、腰椎间盘突出、风湿性腰痛、坐骨
神经痛等也有防治作用。

7.坐飞机或火车时，能否独立将行李箱放在行李
架上。这可以检验你的腰背和腿部力量。“倒退走”可增
强腰背肌群力量，加强腰椎的稳定性及灵活性，同时提
高腰部组织的新陈代谢，缓解腰背疼痛。

（据《健康咨询报》）
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家中的药物应存放在特定的地方，且根
据药物的贮藏要求进行存放。否则不仅会影
响其效果，还可能造成误食。

外包装和说明书别乱丢

药品说明书除了会标注品名、规格、生产
企业、药品批准文号、主要成分、适应症，还会
标明功能主治、用法用量、禁忌、不良反应及
注意事项、药理作用、贮藏方法等有用信息。
如果将外包装和说明书丢掉，我们可能会将
不同的药物混淆，或者不能正确判断药物是
否已经过期。所以，当我们把药物拆开后，应
该将药盒和说明书保存好。

药品储存要求多

药品应按种类不同，放在特定的地方。
需要阴凉处贮藏的，要求存放处的环境温

度不应超过20℃，比如头孢克洛干混悬剂、蛇胆
川贝液、复方锌布颗粒等；需要冷藏保存的，存

放处环境温度应控制在2℃～8℃的范围内，比
如重组人胰岛素及所有胰岛素制剂、双歧杆菌
胶囊等；需要密封保存的，应使用加盖玻璃瓶或
加盖塑料瓶保存，而不能用纸袋或纸盒来保存，
片剂或胶囊剂单个泡罩封存的，要服用前再掰
开，比如布洛芬缓释胶囊、维生素片剂、辅酶
Q10片剂等；药物需要避光保存的，应避免日光
直射，比如硒酵母片、维生素AD滴剂、头孢克肟
胶囊等；需要遮光保存的，应使用不透光的容器
包装，如棕色容器或黑色包装材料包裹的无色
透明、半透明容器，比如罗红霉素胶囊、诺氟沙
星片、左氧氟沙星片等；需要干燥保存的，药品
应远离潮湿环境，比如葡萄糖酸锌口服溶液、地
氯雷他定片等；需要常温保存的，存放处环境温
度应控制在10℃～30℃的范围内，比如复方盐
酸伪麻黄碱缓释胶囊、复方多维素片等。

药品开封后注意有效期

药品外包装上都会标示有效期。但对于

已拆封的药品，就不能仅仅通过有效期来判
断药物是否还能够使用了，因为药品的原外
包装和储存条件都发生了改变，即使在保质
期内也要具体情况具体对待。

比如，多剂量的眼用制剂（眼膏、滴眼液
等）、鼻用制剂、涂剂、涂膜剂等在开启后使用
期限最多不超过4周；无独立单包装的胶囊、
滴丸等药品容易吸潮，开封后应尽快服用完
毕，一般应在三个月至半年内服用完。

判断药品失效的小诀窍

片剂，看其表面是否失去了原有的光泽，
是否出现了变色、潮湿、发霉、裂开、斑点，或
片剂之间出现了互相黏连的情况。

冲剂或散剂，看其是否出现结块、发霉或
潮湿的现象。

丸剂，看是否出现皱缩、变色、霉斑、虫蛀
或有异味。

糖浆或口服液，看原本澄清的液体是否
出现异味、冒泡、发霉或有沉淀。

中药材，看其是否有虫蛀和发霉的现象。
家里的小药箱应每隔三个月检查一次，查

看药品是否超过了有效期、是否变质失效了。
（据《人民政协报》）

家庭药箱：保管也有大学问
陈 晶

老年综合科医护团队

6 月 10 日，哈萨克斯坦留学生卓尼
（左）在陕西中医药大学附属医院针灸推拿
科主任王卫刚的指导下练习推拿。在陕西
中医药大学，有来自巴基斯坦、白俄罗斯、
吉尔吉斯斯坦、韩国等15个国家的120余
名留学生学习中医学、针灸推拿学等专业。

目前，中医药已传播到183个国家和
地区，中国与40余个外国政府、地区和组
织签署了专门的中医药合作协议。统计数

据显示，每年13000多名留学生来华学习
中医药，约20万人次境外患者来华接受中
医药服务。中医药学是“中国古代科学的
瑰宝”，也有“打开中华文明宝库的钥匙”
之称。世界中医药学会联合会主席马建中
表示，传承千年的“岐黄之术”随着“一带
一路”倡议的推进，在世界范围的传播与
影响在日益扩大。

新华社记者 梁爱平 摄

中医药成为“一带一路”健康使者


