
老年人日常健康保健护理
▲ 深圳市龙岗区第七人民医院简竹护理院  杨艳琴

随着人们生活水平的提高和医疗技术的

不断发展，人们的寿命逐渐延长，使得老年

人口不断上升。由于其年纪逐渐增大，老年

人的身体机能、精神状态及免疫力等都在逐

步下降，尤其是当老年人发生疾病时，轻者

可能出现感冒这类常见的疾病，吃药便可很

快康复，但重者可能会出现脑卒中、心肌梗

死等疾病，严重威胁老年人的生命安全。为

此，加强对老年人日常健康保健的教育和护

理对保持老年人健康，尽早发现隐藏的疾病，

降低老年人生病率和死亡率十分重要。

健康教育

由于老年人的年纪、文化水平及理解能

力较年轻人来说都相对较弱，所以使得他们

对保健、养生及疾病的认知都有所缺失，为

此，相关部门需做好对老年人的健康教育，

可让其了解和掌握疾病的医疗卫生及保健知

识，提高他们自身的预防能力，降低疾病发

生风险。例如，相关部门可以联合社区，定

期为本社区老年人举办健康教育的相关讲

座，为老年人科普慢性病、急救及常见疾病

的相关知识和护理要点，让其具备一定的自

救和护理能力，一旦发生意外，可以采取相

应措施尽可能挽救生命。

心理护理

老年人曾是家庭、工作中的主导人员，

但随着其年纪的增长，他们在家庭和工作中

逐渐由“台前”转到“幕后”，这就会使其

出现失落感，再加之子女工作繁忙，不能时

刻陪伴左右，其孤寂感和落寞感也会与日俱

增，从而影响身体和心理健康。因此，老年

人家属需要对老年人多加关心，多和其沟通

交流，纾解其不良情绪；还可根据其兴趣爱

好，为其制定一些计划，如参加钓鱼活动、

写字作画活动、下棋活动等，通过参加集体

活动来转移老年人注意力，让其保持身心愉

悦，从而减少疾病发生。

保持均衡饮食

均衡饮食在日常保健中也十分重要，且

由于老年人的消化功能较弱，故要对老年人

的饮食加以重视，要以营养均衡，易消化、

吸收为主要原则，且要做到每餐定量、少食

多餐。如可以让老年人多吃苹果、橙子、菠

菜、油麦菜等富含维生素的水果和蔬菜，还

可让其食用鸡蛋、鱼肉等富含蛋白质的食物

等。同时，辛辣刺激、高油脂及寒凉类的食

物要尽量少吃，避免暴饮暴食，以此做好日

常保健工作。

保持充足睡眠

充足的睡眠在日常保健中也十分重要。

随着年纪的增加，老年人的睡眠时间会逐

渐缩短，睡眠质量也会有所下降，但为保

持正常的生活，老年人需要保持每日 6~7

小时的睡眠。因此，可以为老年人创造良

好的睡眠环境，如房间的温度、湿度要适

宜（冬季 18~24℃、夏季 26~30℃、湿度

50%~60%），舒适的床铺及枕头等。还可以

让老年人在睡前用温水泡脚，来缓解身体疲

劳，此外，老年人在睡前需要尽量避免观看

令人紧张、兴奋或悲伤的影片，防止过激的

情绪对睡眠产生影响。

适当运动

老年人可以根据自身情况进行适当的运

动，以此来保持身体和心理的健康。例如，

老年人可参加跳广场舞、打太极拳、练习八

段锦、散步、钓鱼等活动，通过适当的运动

来调节身体的状况，减少疾病的发生，还可

以通过参加集体活动，减少孤独感和落寞感，

保持心理健康。

结语

健康知识教育可以增加老年人急救、保

健的认知，合理的饮食、充足睡眠可以有效保

护老年人的身体健康，良好的心情可以让老年

人心理健康，适度运动可以提高老年人免疫力，

对老年人保持健康十分有利。
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在医学领域中，胆囊息肉通常被描述为

胆囊内突出的肿块或瘤样结构。尽管大多数

胆囊息肉是良性的，但一些可能会发展成癌

症。为了更好地理解胆囊息肉与癌症之间的

关系，我们需要深入了解这一病症的特征、

病因、诊断和治疗。

定义与分类

胆囊息肉是指在胆囊黏膜上生长的肿块，

可能是良性的，也可能是腺瘤性的，甚至可

能发展为癌症。根据其组织学结构和形态特

征，我们可以将胆囊息肉分为腺瘤性、炎症

性和其他类型。腺瘤性息肉是最常见的类型，

也是癌变的主要前体。

慢性胆囊炎、胆囊结石、遗传因素等都

是导致胆囊息肉形成的原因。这些因素可能

引起黏膜增生，使得胆囊内形成突出的结构，

即息肉。

与癌症的关联

胆囊息肉中尤其是腺瘤性息肉，存在一

定的癌变潜在性。随着息肉的增大，其癌变

的可能性也逐渐增加。这使得胆囊息肉成为

癌症发展的潜在威胁。一些腺瘤性息肉可能

存在癌前病变，即在癌症发展之前存在一些

病理学上的改变。因此，对于这类患者，定

期的监测和评估是至关重要的。及时发现癌

前病变，有助于采取有效的治疗措施，防止

疾病的进一步发展。

鉴别诊断

胆囊息肉的临床症状通常不具有特异性，

可能包括右上腹部疼痛、恶心和呕吐等。这

些症状虽然能引起患者的关注，但不能独立

用于确定是否患有胆囊息肉。

超声波检查是诊断胆囊息肉的主要手段

之一，其清晰的图像可以显示出胆囊的结构，

帮助医生判断是否存在息肉。其他影像学检

查，如 CT 扫描和 MRI，也可提供辅助信息。

内镜检查是一种直接观察胆囊黏膜的方法。

通过内镜，医生可以清楚地看到息肉的大小、

形状和表面特征，有助于进行更准确的诊断。

在进行鉴别诊断时，需要注意与胆囊结石、

胆囊腺肌增生等疾病进行区分。超声波检查

是区别这些疾病的主要手段之一。

治疗与预防

对于小型、良性的胆囊息肉，医生可能

会选择观察。定期的影像学检查有助于监测

息肉的变化，判断是否存在癌变的风险。对

于有癌前病变的腺瘤性息肉，或者大型息肉，

医生可能建议手术治疗。腹腔镜手术或开腹

手术可以有效切除患部，降低癌变的风险。

维持健康的生活方式是预防胆囊息肉的

基础。适度的运动、健康饮食、戒烟限酒等

习惯有助于降低患病的风险。避免高脂肪、

高胆固醇的饮食，有助于减少胆囊结石的形

成，降低患胆囊息肉的概率。定期体检和影

像学检查对于高危人群，尤其是腺瘤性息肉

患者，是预防的重要手段。通过这些检查，

可以及早发现潜在的问题，采取有效的措施。

小结

胆囊息肉离癌症的距离可能取决于多种

因素，包括息肉的类型、大小、是否存在癌

前病变等。科学的诊断和治疗是防范癌症发

生的有效手段，而患者的积极参与和生活方

式的调整也是关键。在医生的指导下，通过

定期的检查和合理的治疗，患者可以更好地

管理胆囊息肉，减少癌变的风险，提高生活

质量。最终，科学的认知和积极的健康管理

是预防胆囊息肉发展为癌症的关键。

胆囊息肉离“癌”还有多远
▲ 济南市钢城区人民医院  丁宏

失眠是指对睡眠时间或质量不满足，

并影响日间学习和生活的一种症状，据中

华医学会的资料表明，中国约有三亿成年

人有失眠这一症状，其中女性多于男性，

脑力劳动者多于体力劳动者。失眠症大多

能治愈，主要通过药物治疗、物理治疗以

及心理治疗。如不引起重视或延误治疗，

可对患者心理情绪，白天学习工作生活等

造成影响。

失眠类型

造成失眠的原因有很多，可以把失眠

分为原发性失眠和继发性失眠两大类。原

发性失眠是一种独立存在的失眠症状，不

受其他明显健康问题影响。通常持续较长

时间，表现为难以入睡、夜间醒来、早醒

或睡眠不深等症状，对个体的日常生活和

注意力产生负面影响，其多由焦虑、紧张、

压力大等情况引起，包括心理性失眠，因

焦虑、抑郁、兴奋、悲伤等原因造成。

继发性失眠大多是因为身体健康出现

问题或外部因素导致的。（1）环境因素：

不合适的睡眠环境、声音嘈杂、蚊子骚扰等；

（2）行为因素：晚上睡觉前喝茶、咖啡、

作息不规律等；（3）疾病因素：哮喘、心

脏病、高血压等；（4）药物因素：服用含

有兴奋中枢神经的药物。

预防失眠

预防失眠的关键在于养成健康的睡眠

习惯和维持良好的生活方式。

规律作息  要确保每天都保持相似的入

睡和醒来时间，即使在周末也应尽量保持

一致，均衡的作息模式有助于调整生物钟，

使其更符合自然的生理节奏，从而提高整

体睡眠质量。通过建立稳定的作息规律，

身体能够更好地适应每天的环境变化，有

助于确保充足、深度的睡眠。

舒适的睡眠环境  打造一个舒适的睡

眠环境，确保卧室的环境安静，避免噪

音和干扰，并保持房间的黑暗，避免有

外部光线影响睡眠，保持房间凉爽，适

宜的温度可以提供更加宜人的睡眠环境，

个体可以根据自己的睡眠习惯和身体需

求选择适当的床垫和枕头，以确保舒适

度和支撑性。

适当运动  建议进行适度的身体活动，

如散步、慢跑、游泳等，以促进血液循环、

提高新陈代谢和缓解紧张情绪，但在临睡

前要避免进行剧烈的运动，因为过度激烈

的活动可能使身体过于兴奋，增加入睡的

难度。

管理压力  日常中可以进行深呼吸、

冥想来放松身体，有助于平稳心跳，减缓

呼吸，放松身体，减轻思维的杂乱，降低

紧张感。

缓解、治疗失眠

随着社会的发展，人们承受的压力也

越来越重，导致失眠的人数也越来越多，

现治疗失眠多采用药物治疗，但药物治疗

会带来很多的副作用，如对药物产生依赖，

出现失眠加重、烦躁等戒断症状，还会对

记忆和认知造成影响，故可采取中医治疗，

中医技术副作用小，安全性高。中医针灸

是一种传统中医疗法，擅长通过经络理论

来调和人体的阴阳平衡，其采用针刺激特

定的穴位，促进身体的放松反应，降低紧

张和焦虑来治疗失眠。

失眠来“敲门”应该怎么做？
▲ 临沂市中医医院  伏秀霞
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是预防胆囊息肉发展为癌症的关键。


