
随着社会的老龄化进程加快， 老年人的

生活质量和安全问题逐渐成为社会关注的焦

点。 65 岁以上的老年人群体中，由于身体机

能的衰退，平衡感、视力、听力等能力有所下

降，容易发生意外事故。本文将介绍预防老年

人意外事故的措施和应对策略， 为家庭和社

会提供科学合理的建议。

一、老年人意外事故的常见类型

1、跌倒事故：跌倒是老年人最常见的意

外事故之一，往往由于平衡能力下降、地面湿

滑、环境不安全等因素引发。老年人跌倒后容

易造成骨折，特别是髋部和手腕骨折，严重时

甚至可导致长期卧床或丧失生活自理能力。

2、误吸事故：误吸是老年人由于吞咽功

能减退、 口腔和喉部肌肉力量减弱所导致的

一种常见事故。 根据研究数据显示，70 岁以

上的老年人中， 吞咽困难的发生率可达 50%

以上，误吸通常发生在进食、饮水或服药过程

中，尤其是在躺卧姿势下进食时，风险更为显

著。此外，食用坚硬或带有核的食物（如枣核、

花生等）也极易引发误吸。 一旦发生误吸，轻

者可能导致持续性咳嗽或嗓音嘶哑， 重者则

会引发窒息、肺部感染，甚至可能导致急性呼

吸衰竭和死亡。

3、交通事故：老年人由于反应速度变慢、

视力和听力减退，在过马路或骑行时容易发

生交通事故。 此外，一些老年人由于长期服

药，可能出现头晕等症状，这也增加了交通事

故的风险。

4、烧伤和烫伤：老年人在使用家用电器、

厨房烹饪等活动中，容易因不小心接触到高

温物体或开水而发生烫伤。 此外，一些老年

人因反应迟钝，可能无法及时躲避火灾，增加

了烧伤的风险。

二、预防老年人意外事故的措施

1、改善居住环境：家庭成员应仔细检查

老年人生活的每一个细节，确保地面平整，避

免使用光滑的地板材质如大理石或瓷砖，建

议铺设防滑垫或使用防滑袜。 此外，在浴室、

厨房等容易积水的地方，应安装防滑措施，如

防滑垫、抓握扶手等，特别是在浴缸和淋浴

间，防滑设施必不可少。楼梯是另一个潜在的

危险区域，可以在楼梯的两侧安装扶手，并确

保每个台阶都贴有防滑条或标识。 家庭中的

家具摆放也应特别注意，家具的高度应适中，

避免老年人在起身时费力或意外磕碰。 房间

的照明系统也需加以改善，特别是在夜间，走

廊和卧室的夜灯能够有效减少跌倒风险。

2、提高老年人的自我防护意识：家庭和

社区应定期组织老年人参加安全知识讲座，

教授他们如何识别潜在危险， 并教会他们一

些简单的自救措施。例如，如何正确使用辅助

器具，避免危险的活动区域，定期检查身体状

况等。

3、预防误吸的措施：老年人在进食时应

保持直立或稍微前倾的坐姿， 以利于吞咽过

程的顺利进行， 避免让老年人躺卧进食。 此

外， 进食后应保持直立姿势至少 30 分钟，以

防止食物或液体进入气道。 对于有吞咽困难

的老年人，应尽量将食物切碎或搅拌成糊状，

并在饮品中适量添加增稠剂。同时，应避免给

老年人食用坚硬、粘稠或易呛的食物，特别是

带有核的果实（如枣核）和糯米等食物。 在饮

水或服药过程中，也应注意缓慢且小口进行。

4、合理饮食、防治营养不良：建议老年人

每日多摄入富含蛋白质、 维生素和矿物质的

食物，如瘦肉、鱼、鸡蛋、豆类、奶制品、新鲜蔬

果等。 同时，适量补充钙质和维生素 D，以增

强骨骼强度。 对于牙齿不好或消化功能差的

老年人，可以选择容易咀嚼和消化的食物，如

蒸煮软烂的食物、营养丰富的汤羹等，避免食

用过硬、过粗的食物。

三、应对老年人意外事故的措施

1、家庭急救措施：若老年人不慎跌倒，应

确保其情绪稳定， 并检查是否存在明显的骨

折或其他严重损伤。如果老年人发生烫伤，应

迅速用冷水冲洗受伤部位， 时间至少持续十

分钟，以降低皮肤温度，防止伤情加重。 如果

老年人出现误吸，家人应立即让其停止进食，

鼓励其咳嗽将异物排出。 如果老年人无法自

主排出异物，应立即进行海姆立克急救法。

2、及时就医与康复：事故发生后，应尽快

将老年人送往医院接受专业治疗， 并根据医

生的建议进行康复训练。尤其是骨折、烧伤等

严重事故，可能需要长时间的康复和护理。

总的来说， 老年人意外事故的预防与应

对措施不仅仅是家庭的责任， 更是全社会需

要共同关注的问题。只有社会各界共同努力，

才能为老年人创造一个安全、 健康的生活环

境，保障他们的晚年生活幸福美满。

（作者单位：山西省长治医学院附属和平

医院）

视网膜脱离的症状及救治方法

□

李晓艳

视网膜脱离是一种严重的眼科疾病，如

果不及时治疗，可能会导致永久性失明。 视

网膜是眼球内壁的一层薄膜，负责接收光线

并传递视觉信息。 当视网膜与其下方的支撑

组织分离时，就会发生视网膜脱离。 本文将

介绍视网膜脱离的症状及救治方法，助力公

众迅速识别和紧急处理。

一、视网膜脱离的症状

1、闪光感：视网膜脱离的早期症状之一

是眼前出现闪光感。 这种闪光通常在黑暗中

更加明显， 类似于突然出现的的闪电或火

花。 这种现象是由于视网膜受牵拉或脱离导

致的。

2、浮动物增加：患有视网膜脱离的人常

常会注意到眼前出现更多的浮动物。 这些浮

动物可以是点状、 线状或蜘蛛网状的黑影，

随着眼球的运动而移动。

3、视力模糊：视力突然变得模糊或失去

某些部分的视觉也是视网膜脱离的常见症

状。 患者可能会发现阅读或看东西时变得困

难，甚至有部分视野消失。

4、视野缺损：视网膜脱离常常导致视野

的部分或全部缺损。 患者可能会感到有一块

黑影或阴影覆盖视野的一部分，这种情况可

能逐渐恶化，甚至导致完全失明。

二、视网膜脱离的原因

1、年龄相关的退行性变：随着年龄的增

长，玻璃体逐渐变性和收缩，可能会牵拉视

网膜并导致其脱离。 这种退行性变是老年人

视网膜脱离的主要原因之一。

2、近视：高度近视患者的眼球前后径较

长，视网膜受到的牵引力更大，更容易发生

视网膜脱离。

3、眼外伤：严重的眼外伤可能会直接损

伤视网膜，导致其脱离。 包括眼球穿刺伤、钝

性撞击等，都可能引起视网膜脱离。

4、其他眼病：某些眼部疾病，如糖尿病

视网膜病变、眼部炎症或肿瘤等，也可能引

起视网膜脱离。 这些疾病会导致视网膜结构

的改变或异常，增加其脱离的风险。

三、视网膜脱离的救治方法

1、激光治疗：激光治疗是一种非侵入性

的方法，适用于早期视网膜脱离。 医生使用

激光在视网膜上形成微小的烧灼点，帮助固

定脱离的视网膜，防止其进一步脱离。

2、冷冻疗法：冷冻疗法是另一种治疗视

网膜脱离的方法，通过冷冻探针在视网膜脱

离区域形成疤痕，固定视网膜。 这种方法通

常用于无法进行激光治疗的情况。 冷冻疗法

的效果相对持久，可以有效地处理视网膜的

复杂撕裂问题。

3、气体注射术：气体注射术是一种微创

手术，医生将气体注入眼内，气泡推动视网

膜回到原位， 然后通过激光或冷冻疗法固

定。 这种方法适用于特定类型的视网膜脱

离。 气泡的压力可以帮助视网膜重新附着，

而后续的治疗可以确保其稳定性。 这种方法

通常用于轻度至中度的视网膜脱离病例，恢

复过程较快。

4、巩膜扣带术：巩膜扣带术是一种外科

手术，医生将硅胶带固定在眼球外部，减轻

玻璃体对视网膜的牵拉， 帮助视网膜复位。

这种手术适用于较严重的视网膜脱离。 通过

减轻视网膜的张力，巩膜扣带术能够有效地

恢复眼球的结构完整性，手术后的恢复期可

能稍长，但对于复杂病例是非常有效的治疗

选择。

5、玻璃体切割术：玻璃体切割术是治疗

视网膜脱离的常见手术方法。 医生通过微小

切口移除部分或全部玻璃体，减轻对视网膜

的牵拉，然后使用激光或冷冻疗法固定视网

膜。 这种方法适用于复杂或反复脱离的病

例。 玻璃体切割术具有高度的灵活性，能够

有效地处理多种视网膜脱离状况，确保患者

的视力得以恢复。

四、视网膜脱离的预防措施

1、定期眼科检查：定期进行眼科检查可

以早期发现视网膜问题， 及时采取预防措

施。 特别是近视患者和老年人，应每年进行

一次全面的眼科检查。

2、避免眼外伤：在进行高风险活动时，如

运动或操作机械，应佩戴适当的眼部防护装

备，避免眼外伤的发生。

3、控制基础疾病：对于患有糖尿病、高血

压等基础疾病的人， 应该积极控制病情，预

防眼部并发症的发生，从而减少视网膜脱离

的风险。

4、注意用眼卫生：长时间用眼后应适当

休息，避免眼睛疲劳。 保持良好的用眼习惯，

如保持适当的阅读距离、 避免强光直射等，

有助于保护视力。

总之，视网膜脱离是一种严重的眼科疾

病，但通过早期发现和及时治疗，大多数患

者可以恢复视力，避免永久性失明。 了解视

网膜脱离的症状、原因和救治方法，有助于

我们在面对这一疾病时采取正确的行动。 同

时，采取有效的预防措施也可以降低视网膜

脱离的风险。 定期眼科检查、避免眼外伤和

控制基础疾病是保护视力的重要手段。

（作者单位：广西桂林医学院第二附属医院）

日常生活中的电磁辐射防护措施

□

陈思羽

随着现代社会科技的发展， 人们接触的

电磁辐射越来越多：手机、微波炉、电力设备，

以及各种电子产品都会产生一定的电磁辐

射。 尽管大多数情况下电磁辐射量都在安全

范围内， 但长期和过量的电磁辐射仍可能对

健康产生影响。 本文将介绍一些日常生活中

的电磁辐射防护措施， 帮助大家更好地应对

这一隐形威胁。

一、了解电磁辐射的来源

1、电子设备：电子设备是电磁辐射的主

要来源之一，包括手机、电脑、电视、微波炉

等。 这些设备在工作时会产生不同程度的电

磁辐射。 虽然大多数设备的辐射量在安全标

准之内，但长期、频繁地使用可能会增加辐射

暴露的风险。

2、电力设备：电力设备如变压器、电线、

家用电器等在运行过程中也会产生电磁辐

射。 特别是高压电线和变压器，距离越近，辐

射强度越高。

3、无线通信：无线网络路由器、蓝牙设

备、无线电台等也是电磁辐射的来源。这些设

备通过无线电波进行数据传输， 在工作时会

产生电磁辐射。虽然其辐射量通常较低，但长

时间接触也需要引起注意。

二、减少电磁辐射的暴露

1、合理使用电子设备：在日常生活中，我

们可以通过一些简单的措施来减少电子设备

的电磁辐射暴露。 例如，在使用手机时，尽量

使用免提通话或耳机， 以减少手机直接接触

头部的时间。 此外，观看电视或使用电脑时，

也应保持适当的观看距离，以减少辐射暴露。

尽量避免在设备开启的情况下长时间近距离

接触， 例如不建议长时间把笔记本电脑放在

膝盖上使用。 此外，对于儿童和青少年，尽量

限制他们使用电子设备的时间， 以减少电磁

辐射的影响。

2、减少不必要的电磁辐射源：在日常生

活中， 我们可以通过减少不必要的电磁辐射

源来降低暴露。 例如，在不使用电子设备时，

尤其是在夜间休息时， 关闭无线网络路由器

或将手机调至飞行模式， 这样可以显著减少

电磁辐射的暴露。此外，家中一些待机设备如

电视、音响等，也可以在不使用时切断电源，

既可以减少电磁辐射，还可以节约能源。

3、优化家居布置：家庭中电力设备的布

置也会影响电磁辐射的暴露水平。 为了减少

辐射暴露， 可以将辐射较强的设备放置在远

离卧室和长期逗留的区域。例如，不要将路由

器放置在卧室内或床头附近， 尽量选择距离

人体较远的位置。 同样地，冰箱、微波炉等大

功率电器也应尽量远离卧室等休息区域。 通

过合理的家居布置， 可以有效降低电磁辐射

的暴露， 为家庭成员提供一个更加健康的生

活环境。

三、提高防护意识与科学防护

1、了解辐射安全标准：各国对电磁辐射

的安全标准都有明确的规定， 消费者应当了

解并遵循这些标准， 以确保家庭和个人的安

全。 例如，在购买电子设备时，可以查看产品

说明书中的辐射等级和安全标准， 选择符合

国际或国家标准的产品。

2、使用防辐射产品：近年来，市场上出现

了一些专门设计的防辐射产品， 如防辐射手

机壳、防辐射衣物等。这些产品通过特定的材

料和设计， 可以在一定程度上减少电磁辐射

对人体的影响。不过，消费者在选择此类产品

时应注意其有效性和正规性， 不要盲目地跟

风购买。在选购前，可以参考相关的产品测试

报告或用户反馈， 确保购买的防辐射产品确

实有效。 此外，这些产品只能作为辅助手段，

并不能完全替代合理的使用习惯和其他防护

措施。

3、定期检测环境辐射水平：对于居住在

靠近高压电线、变电站等辐射源附近的家庭，

建议定期进行环境辐射检测。通过检测，了解

居住环境中的实际辐射水平， 可以帮助我们

采取更加针对性的防护措施。 如果检测结果

显示辐射水平较高， 可以考虑调整家电设备

的布置，或者在必要时采取搬迁措施，以确保

家庭成员的健康。此外，定期检测还可以帮助

我们及时发现家中辐射水平的变化， 尤其是

在添加新设备或家居装修后， 以便及时调整

防护策略。

总之，电磁辐射在现代生活中无处不在，

但通过合理的使用习惯和科学的防护措施，

可有效减少电磁辐射对健康的潜在影响。 本

文介绍的电磁辐射防护措施希望能为大家提

供实用的建议， 使大家在享受科技带来的便

利时，也能保持健康的生活环境。随着科技的

发展，电磁辐射防护措施也将不断完善，让我

们一起关注这一领域，为健康生活保驾护航。

（作者单位： 中国人民解放军陆军军医大学）

老年人意外事故的预防与应对措施

□ 宋燕
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