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注关

康健

01 厨房、卫浴
老人使用厨房时，是否要经常弯腰、踮脚？
老人使用的厨房，应该把常用的东西放到伸手可

及的台面上，避免频繁踮脚和弯腰。台面上放不下的
东西，可以放到抽屉或者下面的柜子中。尽量不要在
需要踮脚甚至爬梯子的顶柜当中放东西。

浴室是否有防滑措施？
浴室门口应该放一张防滑的地垫，及时吸干鞋底

的水分，避免把其他房间地板弄滑。
淋浴处应放置防滑垫，避免老人在洗澡时跌倒。
在马桶、浴缸、淋浴处应该加装扶手，便于老人起

身时借力。

02 地板
无论哪个房间，地板都是我们首先重点检查的地

方。可以按照先走、后看的顺序来检查。
按照老人每天活动的线路，在房间走动一下，主

要检查下面两项：
是否有小家具挡路？
如果有，需要把家具挪动到不碍事的地方。
走动过程中是否需要蹚过电线？

比如接线板、网线、电器插线等。如果有，尽量把
电线用胶带固定到墙上，不要团在地板上。

地板上是否有乱扔的毛巾、衣服、书籍、鞋子？
有的话一定要捡起来。给老人安排一个较方便

放衣物、书本等杂物的地方。如果老人有随手把东西
扔地上的习惯，尽量每天帮他们规整，以免跌倒。

03 台阶、门槛
老人的居住环境是否有楼梯和台阶？
如果有，不能在台阶和楼梯上放任何杂物。尤其

是较长的柔软物体，比如围巾、浴巾、长地毯等。
假如台阶、楼梯和别处地面花色区别不大，要在

边沿贴上醒目的胶带作为提醒，夜间如用反光的胶带
最好不过。

楼梯处采光如何？
楼梯上应该有良好的采光，并且在楼梯上、下各

设置灯光开关。
不同房间地板之间是否有高低差异？
这些小“门槛”可能会绊倒老人，新的房子在装修

时尽量避免这些情况，要是避免不了，也可以用醒目
的标识来提醒。

老人跌倒会致命！
家里的 3 个地方风险大，一定要注意 01增强肌力的方法

很多老年人因为下肢肌力减少，出现了
平衡能力减退的情况，这种情况，需要增加肌
力。增加肌力有助于减少跌倒风险。

多走路，多按摩哪种方法可以增强肌力
呢？专家告诉我们，这两个方法只能维持肌
肉，不能增强肌力。

专家告诉我们，只有阻抗运动才有增加
肌力的作用，比如举哑铃、练器械，但对于老
年人而言，利用弹力带增肌力是一个更安全
有效的方法，而且随时随地都可以完成。

锻炼上肢：弹力带撑开，手平举，根据自
己的力量拉开，坚持10秒，反复。

也可以举过头顶进行锻炼，可以根据自
己的情况，练习五六次，每次坚持10秒。

02合适的鞋子
很多老年人有足弓塌陷的问题，不仅让

鞋号变大，还会出现步态的异常。正常走路
是脚跟着地—全脚着地—脚跟抬起。平足以
后抬起脚尖的时间会延长，甚至整个脚掌着
地。

老年人选择一双合适的鞋子，也有助于
降低跌倒的风险。好鞋需要好的支撑性、包
裹性、防滑和透气。

鞋子应该是不软不硬，太软的鞋不能给
脚支撑，所以鞋的后三分之一要硬。

好的包裹性可以防止我们脚的不稳定出
现。

一般来讲老年人穿的鞋子要有鞋跟，以
3厘米为佳，有助于推进和行走。

鞋底的防滑也很重要。
鞋子透气性也很重要，更加舒适的体验

有利于行走和锻炼。 （老年生活报）

多种方式预防治疗幽门螺杆菌

幽门螺杆菌主要通过口口途径
和粪口途径进行传播，国人喜欢的

“共餐制”就餐方式极易导致幽门螺
杆菌的传播。池添雨建议，就餐时
使用公筷，定期对餐具消毒，定期更
换洗漱用品等都有减少幽门螺杆菌
的作用。

“并非注意卫生就一定可以避
免感染幽门螺杆菌，很多人可能由
于家人感染的原因，从小就感染了，
因此对幽门螺杆菌的检测是很重要
的。”池添雨介绍，针对幽门螺杆菌
检测的方式很简单，主要是进行吹
气实验(碳13或碳14呼气实验)，一
般医院或体检机构都可进行。

池添雨称，如今根除幽门螺杆
菌的药物主要为四联疗法，用药时
间约 10-14 天，如果患者依从性
好，大部分的细菌是可以被根除
的。如果患者对抗生素有抵抗作
用，达不到根除细菌的效果，那么要
对其进行相应的特殊检测，检测其
耐药菌对哪些药物敏感，再有针对
性地用药杀菌。江锋表示，对于耐
药幽门螺杆菌感染，采用中西医结
合治疗，可以减少抗生素使用和不
良反应发生，具有较好的临床疗
效。 （新京报）

调查十款抗幽门螺杆菌牙膏

商家宣称效果均无实证
最近，一款自称经复旦大学检测认证“刷牙3分钟即可杀灭97%以上口腔中幽门螺杆菌”

的牙膏在网上备受推崇，该牙膏还声称，刷牙后会在口腔中形成保护膜，可在12小时内持续
杀灭幽门螺杆菌。记者调查发现，市场上还有许多“能杀灭幽门螺杆菌”的牙膏，价格也高于
普通牙膏不少。那么，这类牙膏的杀菌效果究竟如何，钱该不该花呢？

抑制幽门螺杆菌作用遭到质疑

记者对市场上销售的10款宣
传可抑制幽门螺杆菌的牙膏调查，
发现有国内外发明专利证书的有3
款，出具检测机构报告的有5款，还
有2款仅在宣传时宣称有抑制幽门
螺杆菌的功效，并未出具相关证明。

3款能够提供专利证书的牙膏
中，发明名称分别为“一种含牛乳铁
蛋白的牙膏”“含注册体量的牙膏组
合物”“抗口腔幽门螺杆菌中药牙
膏”。

其中，专利为“抗口腔幽门螺杆
菌中药牙膏”的商品名为幽螺莎星
HP牙膏，除保湿剂山梨醇、摩擦剂
二氧化硅、表面活性剂十二烷基硫
酸钠以及增稠剂羟甲基纤维素钠等
牙膏常用成分外，甘草、连翘提取
物、乳铁蛋白则是这款牙膏的特殊
成分。

“商家宣传的所谓抑菌成分的
效果并不能得到肯定。”北京中医药
大学东直门医院消化科主任医师江
锋告诉记者，研究表明，黄连、黄芩、
大黄、连翘、苦参、穿心莲、金银花、
板蓝根等中药均有抑制幽门螺杆菌
的作用，但是要想真正达到抑菌效
果，也需要按剂量口服一段时间，而
不是通过刷牙就能起到作用。

体外检测有效不代表体内有效

在5款出具检测机构报告
的牙膏中，商家宣传显示，3款
为复旦大学检测认证，1款为宁
波出入境检验检疫局检验检疫
技术中心认证，还有1款为上海
英格尔有限公司认证。

记者查看这些牙膏厂家出
具的相关检测报告发现，尽管都
表示具有较高的抑菌率，但实验
方法中的实验条件、试验温度等
均与人体环境存在较大差异。

对此，江锋表示，在进行体
外实验时，证明其有抑菌作用，
但并不代表在体内也能起到抑
菌作用。“就像今年的新冠疫情，
起初有很多药物都宣称对新冠
病毒有抑制作用，但其实都只是
在体外细胞试验时有效，并未经
过严格的临床试验，用到病人身
上并没有明显效果。”江锋解释
称。

江锋认为，即便生产商宣称
有权威机构颁发的证书，那么这
些实验结果可能也是在特定条
件下，连续使用一段时间后，才
能够达到这样的效果，与消费者
日常使用牙膏的方法并不完全
相同。

抗菌牙膏或有改善口臭的作用

幽门螺杆菌是一种螺旋形、微
厌氧、对生长条件要求十分苛刻的
细菌。1983年首次从慢性活动性
胃炎患者的胃黏膜活检组织中分
离成功，是目前所知能够在人胃中
生存的唯一微生物种类。1994
年，世界卫生组织正式将幽门螺杆
菌确定为Ⅰ类(即肯定的)致癌原。
2017年10月27日，世界卫生组织
国际癌症研究机构公布的致癌物
清单初步整理参考，幽门螺杆菌
(感染)在一类致癌物清单中。

北京宣武医院消化科副主任
医师池添雨介绍，幽门螺杆菌主要
生长在胃中，口腔中的牙菌斑上也
会有幽门螺杆菌，理论上来讲，如
果牙膏中含有一些抑菌杀菌药物，
使用后会对口腔中的幽门螺杆菌
起到一定的抑制作用。“不过，由于
细菌根治的复杂性，通常需要多药
联用，单一用药或用药时间短通常
并不能根除细菌。”

池添雨表示，商家所推广的
抗菌牙膏，或许对口臭有一定的
改善作用。需注意的是，口臭并
不单纯与口腔疾病有关系，消化
脏器引发的消化不良等因素也会
引起口臭。

日前，有报道称一位老人晚上去卫生间的时候，不小心跌倒了，把腿摔断了，做了一些固定的手术，然后卧
床休息。等到恢复差不多了，从床上起来的时候，发生了胸闷胸疼，很快就丧失了意识，送到医院已经来不及抢
救了。

很多健康的老年人就是因为忽视了一件不起眼的小事情，导致了命运的转折。专家所说的小事情，其实就
是跌倒。很多老年人都有骨质疏松的问题，一次看似不严重的跌倒，后果往往是骨折的发生。有研究显示，跌
倒造成的后遗症比如骨折、肺栓塞、感染等是高龄老人第二位的致死原因。

预防跌倒，我们可能要对家庭环境进行一次大检查，找出隐患并修复。让家庭成为老人们无须忧虑无须害
怕的空间。

注意家里 3 个地方风险大

老年人预防跌倒的方法


