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老年人误吸的隐形危机
▲ 中国医学科学院肿瘤医院山西医院   刘媛

在充满欢声笑语的家庭聚餐中，长辈们

常常在谈笑风生时突然咳嗽起来，有时甚至

呛到眼泪汪汪。这种情况在老年人中并不罕

见，但你知道吗？这可能是隐形误吸的警告

信号。误吸不总是大张旗鼓地来袭，有时它

悄无声息，却可能带来严重的后果。

误吸真的只是小事吗

当老人在吃饭时说话，突然咳嗽或呛水，

这其实是典型的误吸前兆。在老年人中，这

种现象被称为“隐形误吸”，因为它往往不

会立即引起重视。随着年龄的增长，人的吞

咽功能会逐渐退化，咽喉部的肌肉不再那么

协调，神经对食物路径的控制也会减弱。这

意味着即使是简单的多任务处理，如边吃饭

边说话，也可能导致食物“走错路”，从而

引发咳嗽或更严重的健康问题。

为何老年人更容易误吸

从生理学角度来看，老年人的吞咽障碍

主要与以下几个因素有关。

肌肉退化 随着年龄增长，支配咽喉部

的肌肉力量和协调性下降。

神经感应减弱 感知食物位置和状态的

神经反应变慢，导致反应不及时。

生理反射延迟 吞咽反射和咳嗽反射的

迟缓，使得在食物误入气管时不能及时清除。

如何在餐桌上保护长辈

培养良好的饮食习惯 教育老年人在吃

饭时避免讲话，专注于食物的咀嚼和吞咽。

调整饮食结构 提供适合老年人吞咽的

食物，如软质、易咀嚼的食物，避免过于干

硬或过于黏稠的食物。

监测和评估 定期检查老年人的吞咽功

能，必要时寻求语言病理学家的帮助进行专

业评估和训练。

增加监护 在家庭聚餐或公共场合，家

人应更加关注老年人的饮食过程，预防可能

的风险。

减少误吸  乐在其中

想象一下，如果有一天科技足够发达，

能够发明一种“智能餐盘”，它能在长辈将

食物送入嘴巴的同时，自动分析食物的硬度

和大小，提醒食用的速度和方式。或许在不

久的将来，这样的设备能成为每个家庭餐桌

上的标配，让每次聚餐都更加安全而有趣。

误吸的长期影响

长期的隐形误吸不仅会导致急性的呼吸

问题，还可能引发慢性疾病。例如，频繁的

误吸会导致慢性肺炎，长期对肺部造成损害，

影响呼吸功能。此外，误吸还可能加剧已有

的呼吸道疾病，如慢性阻塞性肺病，使得治

疗和管理更加复杂。

通过了解和预防隐形误吸，不仅能保

护老年人的身体健康，还能让家庭聚餐成

为真正的快乐源泉。让我们用科学的方法

和一点创意，确保每一次谈笑风生都是安

全和愉快的。这不仅是对长辈的关爱，也

是对家庭幸福的维护。让我们携手努力，

为老年人创造一个更安全、更健康的生活

环境。

在繁忙的现代社会，孩子们的学习压

力日益增大，坐姿不正、用眼过度等问题

也层出不穷。这些问题不仅影响着孩子们

的身心健康，还可能阻碍他们的学业发展。

然而，通过正脊护椎的方法，可以帮助孩

子们改善这些问题，让他们在学习和成长

的道路上少走“弯”路。

正脊：预防脊柱侧弯

脊柱是人体的重要组成部分，它支

撑着我们的身体，保护着脊髓和神经。

然而，由于不良的生活习惯、学习压力

等原因，许多孩子可能会出现脊柱侧弯

的问题。这种问题不仅会影响孩子的体

态，还可能引发胸腰背部疼痛、呼吸困

难等症状。因此，正脊成为了孩子们的

必修课。

保持正确的坐姿 正确的坐姿是预防

脊柱侧弯的关键。孩子们在坐着时应保持

头部正直，胸部挺起，背部紧贴椅背，双

脚平放地面。此外，可使用坐垫或靠背来

增加舒适度，但不要用过软的椅子或沙发

代替。

适当的运动 适当运动可以增强脊柱

的稳定性。孩子们可以选择适合自己的

运动方式，如游泳、瑜伽、慢跑等。在

运动过程中，要注意姿势正确，避免过

度用力或扭动。

定期检查 定期检查可以及时发现脊柱

侧弯的问题。家长可以定期带孩子去医院

或专业的脊柱诊所进行检查，以便及时发

现并采取措施。

护椎：保护颈椎 预防颈椎病

颈椎是连接头部和躯干

的枢纽，它承受着头部重量

和运动的压力。由于长时间

低头看书写字、使用手机电

脑等电子产品，许多孩子可

能会出现颈部僵硬、沉困、

疼痛等问题。因此，护椎成

为了孩子们保护颈椎的重要

措施。

保 持 正 确 的 姿 势 正确

的姿势可以减少颈椎的压

力。孩子们在看手机、电脑等电子产品时，

应保持头部直立，不要过度低头。同时，

要保持颈椎挺直，不要弯曲或扭转。

适当的休息和运动 适当的休息和运

动可以缓解颈椎疲劳。孩子们在使用电

子产品时，应该注意时间，每隔一段时

间要休息一下，进行一些简单的颈部运

动。此外，适当的户外运动也可以缓解

颈椎疲劳。

保持正确的睡姿 正确的睡姿可以预

防颈椎问题。孩子们在睡觉时，选择合

适的枕头很重要，要选择高度适中、软

硬适度的枕头。

综合措施：全面提升孩子身心健康

合理安排学习时间 合理安排学习时

间可以避免孩子长时间保持同一姿势，

增加活动时间。家长可以帮助孩子制定

学习计划，合理安排时间，让孩子在学

习之余有足够的时间进行活动和休息。

保持良好的饮食习惯 保持良好的饮食

习惯可以提供给身体充足的营养和能量。

孩子们应保持均衡饮食，多吃蔬菜水果、

粗粮杂粮等富含维生素和纤维素的食物。

同时要控制糖分和脂肪的摄入量。

正脊护椎是孩子们保持身心健康的重

要措施。通过保持正确的坐姿、运动和饮

食习惯以及定期检查身体状况，可有效地

预防脊柱侧弯和颈椎病等问题的发生。同

时，通过合理安排学习时间、保持良好的

心理状态和适当的文娱活动，以及创造家

庭和睦的环境，可帮助孩子们全面提升身

心健康水平，让他们在学习和成长的道路

上少走“弯”路。

正脊护椎  让该子少走“弯”路
▲ 南阳市中医院  董小通

小儿支气管哮喘简称小儿哮喘，是一

种以慢性气道炎症为特征的异质性疾病，

具有喘息、气促、胸闷和咳嗽的呼吸道症

状病史，伴有可变的呼气气流受限，呼吸

道症状和强度可随时间而变化。

哮喘是一种严重危害儿童身体健康的

常见慢性呼吸道疾病，其发病率高，常表

现为反复发作的慢性病程，严重影响患儿

的学习和生活，影响儿童青少年的生长发

育。不少儿童哮喘患者由于治疗不及时或

治疗不当最终发展为成人哮喘而迁延不愈，

肺功能受损，部分患者甚至完全丧失体力

活动能力。

小儿哮喘的发病原因

小儿哮喘的发病原因复杂多样，主要

包括遗传和环境因素。哮喘是一种多基因

遗传病，患儿多具有过敏体质（特异性反

应性体质），多数患儿既往有婴儿湿疹、

变应性鼻炎、药物或食物过敏史，部分患

儿伴有轻度免疫缺陷，它的形成和反复发

作还受环境因素的综合作用。

小儿哮喘的预防

预防小儿哮喘发作的关键在于避免诱

发因素。

一是避开过敏原。对于已知的过敏原，

如尘螨、动物皮毛、霉菌等，要尽量避免接触。

二是预防呼吸道感染。呼吸道感染是

哮喘发作的常见诱因。要教育孩子养成良

好的卫生习惯，如勤洗手、避免与生病的

人群近距离接触等。同时，根据医生的建议，

及时接种疫苗以预防呼吸道疾病。

三是优化环境。尽量避免暴露于空气

污染、烟雾、灰尘、花粉等环境中。保持

室内空气清新，定期开窗通风，对经常接

触的毛巾、床单、枕巾等做到定期清洗、

晾晒。同时，保持室内温湿度适宜，避免

过冷或过热刺激患儿呼吸道。

小儿哮喘的家庭护理

病情观察 密切观察患儿的症状变化，

如咳嗽、喘息、胸闷等。症状加重或持续不

缓解时，应及时就医。同时，定期带患儿去

医院复查，了解病情进展，调整治疗方案。

饮食护理 患儿的饮食应以清淡、易消

化为主，多食用新鲜蔬菜、水果等富含维

生素的食物。同时，避免食用易过敏食物，

如海鲜、花生等。

活动与休息 规律的生活作息，充足的

睡眠和适量的运动有助于增强儿童的免疫

力和身体素质。适当的运动有助于增强患

儿体质，提高抵抗力，但需注意，运动过

程中要避免过度疲劳，避免剧烈运动，以

防增加肺部负担，诱发哮喘发作。

用药指导 了解孩子所使用药物的种

类、作用、剂量以及用药时间，以便更好

地监督孩子的用药情况，不得随意增减剂

量或停药。留意药物可能引起的不良反应，

如头痛、恶心、心悸等，如有不适，请告

知医生。妥善保存药物，将药物存放在阴凉、

干燥、通风的地方，避免阳光直射和高温。

心理护理 支气管哮喘患儿往往因病情

反复发作而产生焦虑、恐惧等心理问题。

家长应给予患儿足够的关爱和支持，鼓励

他们勇敢面对疾病，树立战胜疾病的信心，

减轻焦虑和压力。

定期随访 定期带患儿去医院随访，了

解病情变化和治疗效果，及时调整治疗方案。

小儿哮喘是一种常见的慢性呼吸道疾

病，会反复发作，影响小儿的身心健康，

是一种需要长期管理和治疗的慢性呼吸道

疾病。家长应了解哮喘的基本知识，预防

哮喘发作，并在孩子发病时及时就医。通

过正确的治疗和家庭护理，可以有效控制

哮喘病情，让孩子享受健康快乐的童年。

守护孩子呼吸  远离哮喘威胁
▲ 湘潭市中心医院    李湘
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