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本栏目由 协办

地址：乐清市区良港东路22号
电话：0577-57189988

养生馆J iankang

扫一扫
关注“乐报乐健康”

只要您扫一扫“乐报乐健康”微信公众号二维
码加以关注，就可以接收各种健康养生资讯与本地
医疗卫生的最新信息啦！

保健坊J iankang

乐清兴华外科诊所本栏目由 协办

■李兴华

前列腺紧贴着直肠，仅有少量的疏
松结缔组织相隔。这一特点给医生进行
前列腺指检带来了便利，但也为便秘者
的前列腺健康埋下了隐患。便秘的人往
往大便都比较干燥，还有硬块，直肠温
度也偏高。“城门失火，殃及池鱼”，干
燥的大便对前列腺造成挤压，使局部血
液循环不畅，时间久了就容易引起前列
腺的炎症。此外，便秘患者在排便时，
需要增加腹压来推动大便排出，会进一
步对前列腺造成压迫，引起排尿不适，
有时甚至会有“滴白”，即前列腺液流
出。
便秘的青年男性，往往是由于熬

夜、久坐、缺乏运动、饮食辛辣油腻导

致大便干燥，而这些诱因同时可以引起
前列腺的症状。因此，便秘对于这些人
来说，是一个警钟，提示他们一定要关
注自身健康，保卫前列腺健康。

■菁媛

正月里好吃的东西太多，感觉有点
吃撑，该怎么办好？如果只是轻度的腹
胀，你可以这么做：
轻微运动。多在室内走动走动，或

者饭后进行一些轻度的家务活动，如洗
碗、擦桌子、扫地等，促进胃肠蠕动。
腹部保暖。不要让肚子受到冷刺

激，以免肠道发生痉挛，加重不适。
药物帮助。服用一些帮助消化的药

物，比如莫沙必利、多酶片等。
该吐就吐。如果有恶心呕吐的感

觉，请不要压抑，该吐就吐出来，但也
不要刻意催吐。如果腹胀、腹痛较严
重，有可能是急性胰腺炎、胃扩张等需
要立即处理的疾病，建议立即去医院就
诊。

吃撑了怎么办

便秘会损伤前列腺吗

■记者 王常权

正月里，记者给一位朋友打电话拜
年，发现他说话显得特别累，后来看他
的微信朋友圈，得知他是因为丈母娘摔
伤住院，熬夜照料老人而身心俱疲。只
见朋友在朋友圈里写：“一间病房，三位
老人，平均年龄83岁，皆因不慎摔倒，
股骨骨折。”再详细了解，其中有两位是
在浴室滑倒，看来，老人如何安全洗澡
还是值得关心的问题。
为此，记者采访了资深装修师傅，

卫浴超市和家电商场的导购员，请他们
介绍相关信息，防止老人洗澡时摔倒。

让老人可以坐着洗澡

老年人站着洗澡容易累，可以根据
高度需要来安装花洒固定器，方便长辈
随时可以将花洒取下来拿在手上。
还应该在浴室或浴缸里加张椅子，

也可以在墙上安装平时可以收起来的椅
子，让他们可以坐着洗澡。
另外，在老人容易发生危险的位置

设置紧急呼叫装置。卫生间最好选用推
拉门或者内外均能开启的门，当老人因
摔倒、昏迷且身体挡住门时，救助者可
以从外部施救。
卫浴产品选择圆滑为上。老年人的

骨质酥松，为了避免意外摔倒磕碰，一
般不要选用见棱见角的卫浴产品，通常
圆滑为好，圆润的弧线可以保护沐浴者
使用时不会受到伤害，也从视觉上让人
感觉温馨，达到平衡的自然美。另外，
一些五金配件如门拉手、柜门拉手也一
定要用外形圆滑的，千万不要带棱角。

浴室安装多个扶手

不论是站立式的沐浴间，还是浴缸
区域，都应当安装垂直和平行于地面的
扶手，让长辈进出沐浴间或者洗澡时多
一个支撑点，不容易摔倒。还可以安装
一个栏杆，长辈行走时有地方可以扶。
防滑垫不能少。沐浴间湿滑，一定

要为长辈放置好防滑垫。可以在沐浴间
内外各放一块。除了做防滑处理，还可
在淋浴区四周做出凹槽，让水流走，减
少滑倒的可能性。

浴室要重视干湿分离，也就是说要
将淋浴空间与如厕空间科学分开，有效
地防止水花外溅，以防意外滑倒。如果
浴室空间较小的话，那就应当在花洒、
浴缸、坐便器以及过道处安装扶手，这
样在淋浴时洗脚、浴后穿裤子时可最大
限度地确保老人的安全。
还要注意一点，老年人一般视力不

好，起夜较勤，晚上的灯光强弱要适
中，以保证既能看见物体，又不至于刺
激脑神经。另外，开关的位置也要方便
开启。

教老人设置合适的水温

许多家用热水器都自带有储水装
置，这种情况下，应尽量保证水箱中的
水温在60℃以上，以抑制军团菌等细菌
的繁殖，并在出水处安装一个防烫伤阀
门，让冷热水混合，使得使用时水温降
低至49℃以下。
对于燃气型热水器，其细菌污染风

险较小，但出水温度较高，烫伤风险较
大，因此，应当调整水温低于49℃从而
防止烫伤。另外，使用燃气型热水器一
定要注意室内通风，防止一氧化碳中毒。

摔倒了保护头部最重要

65岁以上老人，真的不幸跌倒了，
也要保护好头部，这样对个人的损害可
降到最低。对此，120急救中心的值班
人员称：
跌倒的安全方式：以肩膀着地或者

紧抓固定物体，如门框、床架、柜体，
尽可能保护人体脆弱的部位，如头、
颈。如果向后仰倒，要内收下巴以免头
部受到重伤。
跌倒后的自救：保持镇定，感到疼

痛或知道自己受伤时不要随意移动，可
以大声呼救或者猛拍地面或墙壁，以引
人注意，寻求帮助。
家属或陪护者发现老人在家跌倒

时：首先安抚伤者的情绪，询问伤情。
有外伤、出血，应立即止血、包扎并护
送老人到医院进一步处理。如果跌倒老
人出现剧烈头痛或口眼歪斜、言语不
利、手脚无力等提示中风的情况，此时
扶起老人可能加重脑出血或脑缺血，家
属应立即拨打120急救电话。

八旬老人浴室跌倒骨折

如何让老人在家中安全洗澡
■记者 郑剑佩

2月16日下午，在第十六届中国电
器文化节会议中心，各路企业“大咖”
在交流企业文化的同时，倾听关注健康
讲座，《大健康·大未来——企业家健康
财富论坛》在这里举行。
健康是人生的根本，也是最大的财

富。在企业家健康财富论坛上，中国人
民解放军总医院（301）国际医疗部王

勇博士讲解有关心脑血管类疾病预防知
识，介绍了通过医疗干预降低三高人群
的发病风险，排除血脂、体内重金属、
清理血管等方案，达到预防疾病的目
的。首长保健医师张建东讲解如何预防
重大疾病，深层次了解自身身体健康状
况，全方面掌握健康管理知识。
此次论坛由本届中国电器文化节组

委会、北京壹鑫国际健康管理中心主办，
康德亿元和上街名流文化会所承办。

中国电器文化节上的健康大餐
企业家健康财富论坛举行


