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在日常生活中，我们可能会遇到各种紧
急情况，如意外伤害、突发疾病、意外窒息等。
掌握一些基本的家庭急救技巧，可以在第一
时间给予受害人适当的帮助，为后续的专业
医疗救助争取时间，从而提高救治成功率和
减少并发症的发生。以下是一些常见的紧急
情况的应对方法：

1.割伤和擦伤
对于简单的皮肤伤口，应立即停止活

动，先清理伤口之后消毒然后在伤口上涂
抹抗菌药膏。如果有明显的出血，可以尝试
用干净的布或纱布按压止血。注意保持伤
口清洁，避免感染，如果情况严重，应寻求
医生帮助。

2.关节扭伤
在受伤后，应立即停止活动，用弹性绷带

包扎受伤的关节，以减轻肿胀和疼痛。尝试
在疼痛的范围内活动关节，以避免关节僵硬。
如果疼痛持续或肿胀加剧，应就医。

3.溺水处理
对于溺水的人，应立即清理其口鼻中的

异物，使其呼吸畅通。让患者侧躺，确保其呼
吸顺畅，并拨打 120 等待专业救援。

4.突发心脏病或中风
对于突发心脏病或中风的人，应立即拨

打 120 并让其平卧。在等待救援到来的过程
中，应观察患者的脉搏和呼吸，如无呼吸或脉
搏，应进行心肺复苏。注意保持患者头部和
颈部的稳定，避免进一步伤害。

5.宠物咬伤
对于被宠物咬伤的情况，可以用肥皂水

冲洗伤口，尽可能去除伤口内的唾液。在伤

口周围使用医用酒精或碘伏消毒。如果宠物
是疯狗或咬伤严重，应尽快就医并告知医生。

6.儿童噎食
如果儿童被食物噎着以后，要采用海姆

立克的急救手法进行抢救。如果是 3 岁以下
孩子，马上把孩子抱起来，一只手捏住孩子颧
骨两侧，手臂贴着孩子的前胸，另一只手托住
孩子后颈部，让其脸朝下，趴在救护人膝盖
上。在孩子背上拍 1-5 次，并观察孩子是否
将异物吐出。

7.烧伤和烫伤
对于烧伤或烫伤的皮肤部位，应立即

用流动的清水冲洗伤口约 15-20 分钟，以
减轻疼痛和减少热量的吸收。不要立即使
用冰敷或任何油膏，以免造成进一步的伤
害或感染。

8.意外中毒
如果家人意外中毒，应立即呼叫急救车并

告知他们摄入了什么物质。根据中毒情况，有些
物质可能需要通过特殊的手段进行清除。

9.突发惊厥（抽搐）
抽搐的时候多数都会舌咬伤，对于突发惊

厥的人，应让其平卧，移开可能导致受伤的物
品，并保持其呼吸道通畅。在抽搐缓解前，不要
试图喂食或喝水。

总的来说，遇到紧急情况时保持冷静、迅速
应对非常重要。记住不要自作主张进行治疗或
包扎，尤其是在严重的情况下，应该及时就医。
这些急救技巧虽然不能完全替代专业医疗救
治，但可以为专业医疗人员赢得时间，提高救治
成功率。

（作者单位：张家口市察北管理区医院）

常见紧急情况的应对方法
阴 卢 静

老年人是社会的特殊群体，随着人口老
龄化的加剧，他们的健康和福祉越来越受到
关注。在这个过程中，老年人护理成为了一个
重要的领域。本文将探讨老年人护理需要注
意的几个关键细节，以提供给相关从业人员
和关注老年人护理的人士参考。

一、健康监测与预防
老年人的身体机能逐渐下降，因此健

康监测与预防显得尤为重要。定期的身体
检查是必不可少的，包括血压、血糖、心脏、
肺部等基本项目的检查。对于已经发现的
疾病，如慢性病或一些潜在的健康问题，要
按照医生的建议进行治疗和调整生活方
式。同时，注意饮食健康，避免过度油腻、高
盐、高糖的食物，鼓励蔬菜、水果、全谷类和

优质蛋白的摄入。
二、日常生活的照顾
老年人的日常生活需要得到充分的照

顾。包括但不限于：保持住所的适宜温度、光
线和空气流通；提供易于使用的洗手间和床
铺；定期清理卫生，保持个人卫生；提供足够
的休息时间和娱乐活动等。

三、精神关怀
老年人的精神关怀同样重要。他们可能

经历孤独、失落、抑郁等情绪问题，需要得到
关心和支持。家人和朋友的支持和陪伴是关
键，同时，专业的心理咨询或治疗也可能有所
帮助。老年人也需要定期了解新闻、阅读书
籍、参加社交活动等，以保持他们的思维活跃
和社交互动。

四、安全问题
老年人的安全问题需要特别关注。避免

在家中放置危险物品，如锐器、火源等。对于
行动不便的老年人，应设置防滑设施、安装扶
手等。此外，对于药物的管理和使用也需要特
别注意，避免误食和过量服用。外出时，老年
人可能需要辅助工具或设备来帮助行动，如
助行器、拐杖等。在使用这些设备时，要确保
它们符合老年人的身体需求，且在使用过程
中能够得到适当的指导和监控。

五、合理膳食
老年人的饮食应以营养均衡为主，食

物应易于消化吸收。建议选择高蛋白、低脂
肪、富含维生素和矿物质的食物。在食物的
烹饪方式上，应尽量选择炖、煮、蒸等较为

温和的烹饪方式，避免油炸和高油高盐的烹
饪方式。

六、睡眠护理
老年人的睡眠质量通常较差，因此需要提

供舒适的睡眠环境。保持卧室适宜的温度和湿
度，选择合适的床铺和枕头，避免噪音和光线干
扰等都是提高睡眠质量的关键。此外，睡前进行
适当的放松活动，如温水泡脚、轻音乐等，有助
于改善睡眠质量。

老年人是社会的重要成员，他们的健康和
福祉关系到整个社会的稳定和发展。通过关注
老年人的健康监测与预防、日常生活照顾、精神
关怀、安全问题、合理膳食和睡眠护理等细节，
我们可以为老年人提供更好的护理和支持。

（作者单位：沧州市荣复军人疗养院）

老年人护理需要注意哪些细节
阴 李崇梅

人流手术虽然是一种常见的医疗操作，
但是它仍然是一种手术，因此需要做好充分
的准备工作和注意事项，以确保手术的安全
和效果。本文将向读者介绍人流手术前的准
备工作与注意事项，帮助读者更好地了解和
准备自己的人流手术。

一、术前检查与准备
1.术前检查：人流手术前需要进行一系

列的术前检查，包括血常规、尿常规、心电图、
B 超等。这些检查可以了解患者的身体状况，
排除手术禁忌症，确保手术的安全性。

2.术前准备：在手术前，患者需要做好充
分的准备工作，包括洗澡、更换干净的内衣
裤、避免性生活等。同时，医生也会给患者开

具一些药物，如抗生素、止痛药等，以预防感
染和减轻疼痛。

二、手术前的注意事项
1.避免过度劳累：患者在手术前应尽

量避免过度劳累，以免影响手术效果和身
体恢复。

2.遵守医嘱：患者在手术前应严格遵守
医生的医嘱，按时进行术前检查和准备，不要
随意更改自己的生活习惯和饮食习惯。

3.了解手术过程：患者应了解人流手术
的基本过程和注意事项，以便更好地配合医
生进行手术。

4.避免紧张情绪：手术前，患者应尽量放
松心情，避免紧张情绪，以免影响手术效果。

三、手术当天的注意事项
1.按时到达医院：患者应按时到达医院，

并按照医生的指示进行术前准备和登记。
2.配合医生工作：在手术过程中，患者应

积极配合医生的工作，如实回答医生的问题，
以便医生能够更好地了解患者的身体状况，
确保手术的安全和效果。

3.注意身体状况：在手术过程中，患者应注
意自己的身体状况，如有不适，应及时告知医生。

4.术后休息：手术后，患者应卧床休息，
避免剧烈运动和过度劳累。同时，应按照医生
的建议进行术后护理和康复治疗。

四、术后注意事项
1.注意休息和保暖：手术后，患者应卧床

休息，避免受凉感冒。同时，应避免过度劳累和
剧烈运动。

2.饮食调理：手术后，患者应注重饮食调
理，多食用富含营养的食物，如蔬菜、水果、肉
类、蛋类等。避免食用辛辣、刺激性食物和饮品。

3.观察身体状况：手术后，患者应密切关注
自己的身体状况，如出现异常症状或不适感，应
及时就医。

总之，人流手术前后的注意事项非常重要。
患者应该认真对待每一个细节，以便更好地恢
复身体健康。同时，选择一家正规专业的医院进
行手术也非常重要。只有在安全的前提下，才能
真正做到身体健康。

（作者单位：承德市中心医院）

人流手术前的准备工作与注意事项
阴 何 群

骨质疏松症是一种常见的骨骼疾病，其
特征为骨骼密度降低、骨质变脆，易导致骨
折。骨质疏松症是一种慢性疾病，需要通过合
理的饮食调理和注意事项来预防和缓解。本
文将为骨质疏松症患者提供一些饮食调理和
注意事项的建议。

一、饮食调理
1.增加钙质的摄入：
钙质是骨骼的重要成分，增加钙质的摄

入有助于提高骨骼密度，预防骨折。骨质疏松
症患者应多吃富含钙质的食物，如牛奶、豆制
品、海带、虾皮等。

2.增加蛋白质的摄入：
蛋白质是骨骼的重要组成成分，增加蛋

白质的摄入有助于维持骨骼的强度。骨质疏
松症患者应多吃富含蛋白质的食物，如鱼肉、

鸡肉、鸡蛋、豆制品等。
3.适量摄入维生素 D：
维生素 D 有助于促进钙质的吸收和利

用，骨质疏松症患者应多吃富含维生素 D 的
食物，如鱼肝油、蘑菇、蛋黄等。

4.控制盐和糖的摄入：
过多的盐和糖摄入会导致钙质流失，影

响骨骼健康。骨质疏松症患者应控制盐和糖
的摄入量，避免食用过多的腌制品、加工食品
和高糖食品。

5.多喝水：
多喝水有助于保持身体的水分平衡，促

进钙质的吸收和利用。骨质疏松症患者应保
持每天足够的水分摄入。

6.饮食均衡：
骨质疏松症患者应保持饮食均衡，摄入

各种营养素，包括蛋白质、脂肪、碳水化合物、
维生素和矿物质等。

二、注意事项
1.避免吸烟和饮酒：
吸烟和饮酒会加速骨骼流失，加重骨质疏

松症。患者应戒烟限酒，保持良好的生活习惯。
2.适量运动：
适量运动有助于增强骨骼密度，预防骨

折。骨质疏松症患者应选择适当的运动方式，
如散步、游泳、瑜伽等，并避免剧烈运动。

3.定期检查：
骨质疏松症是一种慢性疾病，需要定期进

行检查，以了解病情的发展情况。患者应按时前
往医院进行骨密度检查和药物治疗效果评估。

4.避免长期卧床：
长期卧床会导致骨骼废用，加速骨骼流失。

骨质疏松症患者应适当进行活动，避免摔倒。
5.遵医嘱：
患者应遵医嘱，按时服用药物，并定期到医

院进行复查和治疗方案的调整。
6.保持良好的心态：
良好的心态有助于缓解焦虑和抑郁等负

面情绪，对骨骼健康也有一定的帮助。骨质疏
松症患者应学会调整心态，保持乐观积极的
态度。

总之，骨质疏松症患者的饮食调理和注意
事项非常重要。通过合理的饮食调理和注意事
项，可以有效地预防和缓解骨质疏松症，提高生
活质量。患者在日常生活中应保持健康的生活
方式，积极面对疾病，配合医生的治疗方案，以
达到最佳的治疗效果。

（作者单位：衡水市第八医院）

骨质疏松症患者的饮食调理与注意事项
阴 贾正东


