
伴随年龄的增长，身体多方面会出现

衰退，因此老年人很容易出现多种疾病。

部分疾病需要卧床休养，此时就需要家属

细致、耐心的照顾，避免二次遭受伤害。

对于卧床老人，日常需要进行哪些护理？

本文简单进行介绍。

皮肤护理：预防压疮

如果卧床时间较长，自身重量对某处

皮肤组织长时间形成压迫，容易造成此处

皮肤、组织血液供给缺失，引起组织肿胀、

缺血、破溃、坏死，即常说的压疮。

预防压疮的方法：首先就需要帮助老

人勤翻身，每间隔2 h进行一次左、右翻身。

如果是炎热的夏季，翻身间隔需相应缩短。

翻身后以轻柔的力度对压迫处的胳膊、腿、

骨骼突出位置进行按摩，可配合爽身粉。

其次需要保证床铺的松软、平整、干燥。

每日帮助老人以温水擦洗身体，更换衣服

及床单，更换时动作轻柔，切勿出现拖拉

等行为，避免由此损伤皮肤出现压疮。最

后需保证日常营养的摄入。饮食尽量选择

容易消化且清淡的食物，同时保证纤维素、

蛋白质、脂肪等摄入，特别需要重视补充

蛋白质。

口腔护理：保证湿润、清洁
卧床老人应重视口腔护理工作，保证

口腔的湿润、清洁，预防口腔溃疡、感染

等问题，同时增进食欲。每日帮助老人完

成漱口，同时擦洗牙齿。

具体操作内容：帮助老人变换体位至

侧卧位，以毛巾将老人的枕头、颈部覆盖，

先让老人以温水湿润口腔，再以自制漱口

水重复漱口，漱口水可为 1%~3% 过氧化氢

溶液或者 2%~3% 硼酸溶液，或者 1%~4% 苏

打水。漱口时需保证漱口水在口腔内充分

转动，时间约 30 s，将漱口水吐出，进一

步进行牙齿的擦洗清洁操作。利用棉签蘸

取漱口水擦洗牙齿，按照从后向前的顺序，

认真擦洗牙齿表面、咬合面、表面等，最

后再次以温水漱口。

头发护理：促血液循环
头发的护理工作能够促进老人头皮处

血液的循环，同时清理头上的皮屑及污垢，

使老人感觉更舒适，且预防头虱。头发的

护理操作包括梳头及洗头两项。

梳头操作内容：将一条干净、干燥的

毛巾铺在老人的枕头上，将其头偏向一侧，

以木梳自发根缓慢向发梢梳理，每日1次，

如果梳理时头发打结，不可用力拉扯，可

利用酒精或温水沾湿打结处再小心梳理。

洗头方法 将老人衣领处的纽扣解开，

衣领内折，颈部围上毛巾，将老人头靠近

床边缘，铺好毛巾，在老人耳朵塞入棉球，

以纱布覆盖耳朵及双眼，打湿头发，涂抹

洗发露，以手指轻力揉搓、按压头皮，然

后以温水冲洗干净。头发清洗干净后以毛

巾包裹，缓慢擦干，同时以吹风机吹干头发。

洗头过程中注意观察老人的状态，如老人

感觉不适，需马上停止。

肢体锻炼：预防肌肉萎缩
为了预防老人卧床时肌肉萎缩，需重

视肢体的被动锻炼。

适合动作：双臂上举，腰腹收紧、扩

胸运动等，注意锻炼时强度以老人自我感

觉舒适为最佳，锻炼时间每次20 min左右，

锻炼频率每日 2~3 次。锻炼过程需全程家

属陪同，同时给与老人鼓励，从而增强老

人自主肢体锻炼的积极性。如老人无法自

主锻炼，可由家属辅助进行上肢、下肢的

被动活动。

总之，对于卧床老人来讲，家属应做

好日常护理工作，尽可能减轻老人的痛楚，

为他们营造舒适、温馨的恢复环境，提高

老年人的生活质量。
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饱餐海饮  小心急性胰腺炎找上你饱餐海饮  小心急性胰腺炎找上你
▲ 海军军医大学第二附属医院  冯欣伟

每逢节假日，大家应酬饭局增多 ,

同时也是消化系统疾病的高发期。不少

人还因为大吃大喝而患上急性胰腺炎。

胆道疾病为我国患者的常见病因
胰腺体积虽小，但发挥作用巨大，

是仅次于肝脏的第二大消化器官。胰腺

分泌的胰液中含有大量的消化酶，在食

物的消化过程中担任“主角”。胰液就

和硫酸一样 , 可以将肉完全溶解。如果

胰管被堵塞 , 胰液外溢 , 所到之处均被破

坏，人体组织也会被当做食物消化 , 从

而发生一系列炎症反应，这就是让人恐

惧的急性胰腺炎。

引起急性胰腺炎的病因很多，主要

有胆道疾病、大量饮酒、暴饮暴食、外

伤等，国外引起急性胰腺炎的原因主要

为大量饮酒，而我国则以胆道疾病多见。

不良的饮食习惯如暴饮暴食、大量饮酒

是急性胰腺炎的首要诱因。大量饮酒、

暴饮暴食促使胰液大量分泌，酒精进入

十二指肠引起乳头水肿和奥狄氏括约肌

痉挛，于是没有出路的胰液开始对胰腺

进行“自身消化”。

警惕多种症状  及时就医
腹痛 腹痛是急性胰腺炎的主要症

状。大多数患者在饱餐或饮酒后突然发

作。疼痛部位常位于上腹部或左上腹部 ,

并放射至腰部和背部。

恶心、呕吐和腹胀 常在起病后发生 ,

有时相当频繁 , 可呕吐食物和胆汁 , 且呕

吐后腹痛不易缓解。

发热 大多数患者有中度发热 , 少数

有高热，一般持续 3~5 d。

水电解质及酸碱平衡紊乱 由于呕吐

频繁，患者都有不同程度的脱水。

低血压及休克 在起病初期突然出

现，表现为烦躁不安，皮肤湿冷苍白，

脉搏细速，血压下降，出现这种情况常

提示胰腺有大片坏死，需要紧急抢救。

急性胰腺炎防大于治
积极治疗原发病 避免或消除胆道

疾病。例如，预防肠道蛔虫，及时治疗

胆道结石以及避免引起胆道疾病急性发

作。对于有高脂血症的人群，要尽量低

脂饮食，坚持服用降脂药，控制血脂在

正常范围内，在一定程度上可预防急性

胰腺炎。

切忌暴食暴饮 预防急性胰腺炎的关

键是要管住嘴 ,注意合理饮食 ,荤素搭配 ,

避免暴饮暴食 , 尽量选择蒸、煮、炖等

比较健康的烹饪方式。尤其是胆道疾病

患者 , 更应重视清淡饮食 , 避免再次诱发

急性胰腺炎。                  

避免过量饮酒 要想远离急性胰腺炎

的伤害，最好的方法就是少喝酒。一次

大量酗酒者，可能会诱发急性胰腺炎，

长期饮酒者，更则容易发生慢性胰腺炎，

在饭桌上千万不要为了朋友感情而伤了

身体。

预防急性胰腺炎，从健康生活习惯

开始，多蔬果，少油腻，注意食物分量。

小酌怡情，多饮伤身。当美食酒桌在眼

前，千万别忘记身体里还有一个饭量小、

酒量小的消化器官，嘴巴的“饕餮盛宴”

有可能是胰腺消受不了“灭顶之灾”。

康复锻炼是重要一环
肺癌是位于全球发病率首位的恶

性肿瘤。近年来，肺癌发病率和死亡

率呈不断上升趋势。目前手术切除是

肺癌的主要治疗方法，然而，部分患

者因肿瘤发现晚而错过最佳治疗期等

原因而无法手术，一般会采取放、化

疗等方式，但在治疗过程中会出现不

可避免的不良作用及并发症，严重降

低患者的生活质量。

有研究证实，这部分患者在接受适

当的肺康复训练后，并发症等引起的症

状得到了有效缓解。因此，适度的肺康

复锻炼是肺癌患者康复过程中不可忽视

的一环。通过科学地进行专门设计的锻

炼项目，可以提高肺癌患者的生理机能，

改善呼吸功能，提升肺活量，帮助患者

保持良好的心理状态。

这并非简单的体育活动，而是结

合了医学理论和实践的高度科学化的

运动方法。一方面，适度康复锻炼能

提升患者的体质，增强免疫力，从而

抵抗病魔的侵害。另一方面，康复锻

炼也能作为处理疾病心理压力的手段，

帮助患者积极面对生活，助力肺癌患

者康复。除了药物治疗以外，肺康复

锻炼或许是一种被低估的有效途径。

设计科学的锻炼计划
设计科学的锻炼计划是病患康复

的重要环节。肺癌患者可以选择的锻

炼方式有：轻度有氧运动，如走步或

慢跑；平衡和柔韧性运动，如太极和

瑜伽；肌肉力量训练，如举重或阻力

训练。轻度有氧运动能帮助提升心肺

功能，并提高氧气的输送能力，对于

肺癌病患来说，是至关重要的。平衡

和柔韧性运动有助于提高身体的平衡

能力，减少因肌肉乏力带来的不便，

也能对身心带来放松的效果。肌肉力

量训练可以防止肌肉萎缩，提高病患

的自我护理能力。在锻炼初期，首要

原则就是锻炼的强度、频率等要符合

患者本身情况。

在实施锻炼计划时，需要针对患者

的特点，制订个性化的康复计划，包括

运动类型、时长、强度等，并根据病患

的恢复状况进行适时调整。患者自身也

需要根据指导，学习如何正确地进行运

动，以防止不必要的运动损伤。

在锻炼过程中，可能会遇到的问题

包括呼吸困难、疲劳和其他相关的症状。

这就需要健康护理团队协助病患管理这

些症状，并提供必要的心理支持。只有

这样，才能确保肺癌康复过程中的锻炼

计划能够得到有效的执行。

改善生活质量和生存时间
在肺癌康复过程中，恰当的锻炼

十分关键，所带来的正面影响不仅仅

体现在身体状况的改善，更关乎患者

的生活质量和生存时间。部分研究数

据显示，结构化的锻炼计划可以显著

改善肺癌患者的体能，缓解疲劳感，

减轻症状，改善心肺功能，并增强身

体的免疫力。这些积极的生理变化，

对于提高患者抗击疾病的能力以及忍

受治疗的耐受性具有重要意义。

肺康复锻炼对于提升患者的心理状

态也有显著作用。肺癌患者常处于压力

之下，心境烦躁，而康复锻炼可以有效

缓解心理压力，提高心理适应能力，使

其情绪更为积极，有利于身心健康。

肺癌患者的生存时间，受多种因

素的影响，并不能简单地直接断定肺

康复锻炼与生存时间的具体关系。但

可以肯定的是，适度的锻炼能优化身

体状态，让患者更好地应对治疗，从

而在可能的情况下，为生存时间的延

长提供物理基础。

总而言之，合适的锻炼既可以改

善肺癌患者的身体状态，提升生活质

量，也可以在一定程度上，影响患者

的生存时间。肺癌患者应在医生的指

导下，根据自身状况，实施科学的锻

炼计划，以助推恢复进程。

全社会携手应对疾病挑战
未来，科学研究和护理技术的进

步将提供更多康复锻炼的可能性，改

善肺癌患者的生活质量和生存时间。

个性化的锻炼计划是关键，但需克服

挑战，如患者状况、运动知识、家属

支持和患者积极态度。基于互联网和

大数据的运动康复模式可能发挥重要

作用，提供实时监控和远程康复。全

社会应加强对肺康复锻炼治疗在肺癌

康复中的认识，共同努力帮助患者战

胜疾病。

科学康复助力肺癌患者恢复快人一步科学康复助力肺癌患者恢复快人一步
▲▲山西白求恩医呼吸与危重症医学科院  卫晶

居家护理卧床老人的全能技巧居家护理卧床老人的全能技巧
▲山东临沂兰陵县人民医院老年医学科 王德霞


