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入冬后，家住北京市东城区的崔奶奶就拿出
存放了一年的加湿器使用。一段时间后，她不但
没有感觉舒适，反而嗓子老是不舒服，开始咳嗽
了。医生告诉她，冬季呼吸道不适，很可能是加湿
器“惹的祸”，如果使用不当，也会伤身体。

专家指出，第一、加湿器不能老开着。冬季人
体上呼吸道菌群比夏天多，进入肺部易造成肺
炎。如果加湿器时间开得过长，空气湿度大会让
呼吸道抵抗力下降，更易滋生细菌、引发感染。一
般来说，人体适应的湿度为 40%~70%，如果超过
80%，就会感觉闷热，墙上、地板和桌面等存在凝结
的水汽，这时应停止使用加湿器，开窗通风，否则
可能引起过敏及哮喘等症状；低于30%时，就会皮
肤干燥、眼睛发痒，鼻腔和咽喉发干，需要打开加
湿器。建议每开2小时停一段时间，适当开窗让室
内空气流通。

第二、加湿器使用前一定要认真清洗。否则，
积攒了一年的细菌会随气雾进入室内，散落在灰
尘中或物品上。这些微生物遇到适宜温度、湿度
时，快速生长，抵抗力较弱的人吸入，容易引发肺
炎或呼吸道感染。

第三、最好别加自来水。自来水中的菌群进
入空气也会繁殖、生长。建议加蒸馏水或纯净水。

第四、坚持每天换水，每两周彻底清洗一次。
尤其是刚启用的加湿器，一定要保证清洁。清洗
时，少用杀菌消毒剂，最好用流水反复冲洗。

最后，使用加湿器不要离人体太近，尤其不能
对着脸部吹，至少要离2米左右，否则细小颗粒物
就会穿过人体呼吸系统的层层屏障，直达肺泡内
部，引发呼吸系统疾病。老人、儿童及有慢性肺部

疾病的人群，更要注意控
制湿度，否则容易诱发或
加重支气管炎等。

家装改造不只是为了让旧房换
新颜，更重要的是让家变得舒适、安
全，适合你在不同阶段的生活。数据
显示，老人跌倒事件中，50%以上发
生在家里，因此日本建筑设计师铃木
瞳在《中年之后成功的居家改造》一
书中建议，在即将进入老年、迎来人
生新开始前，房间改造就该提上日程
了。

改造是为了适应改变改造是为了适应改变
国际上将老年人定义为60岁或

65岁以上，但专家说，从中年阶段的
50 岁开始，就要考虑一些家装变化
了。“50岁以上的银发族可以分为三
种：50~65岁的‘预备军’，65~80岁的

‘高龄前期’和 80 岁以上的‘高龄后
期’。在不同阶段，老人的心理和生
理需求不同，改造的侧重点也会有所
不同，但三者并不相悖。”

“预备军”阶段，老人面对的主要
问题是家庭情况的变化：子女已经离
家独立，年迈父母需要照料，自己面
临退休且身体开始老化。此时改造
应当先问自己三个方面的问题，比
如，“每天希望不被另一半打扰、独处
的时间有多少，是否需要分房睡？”“是否希
望小辈常来玩，该为他们创造哪些条件？”

“父母的身体状况如何，是否需要接来同
住？”家庭形态的不同，决定了你要怎样改造
房屋。

在高龄阶段，老人面临的最大问题是身
体开始走下坡路。即便平时身体还好，年龄
增长带来的各种问题也已出现。比如，腰腿
肌力衰退，在平坦的地方也会绊倒；视力越
来越差，报纸上的小字已经看不清楚等。这
个阶段改造的主要目的就是让生活变得不
那么费力，并尽可能保证安全。特别是到了
高龄后期，体力和精神状况持续衰退，很多
老人都要借助轮椅出行，房屋空间设计就必
须考虑轮椅的通行、回转不受限制。提早进
行无障碍改造规划，不只是为了将来，也是
让现在活得舒适。

适老适老，，要解决四大问题要解决四大问题
北京三里河路的住房和城乡建设部大

院内，有一栋灰色的小楼，一层现在被改建
成了实验室，专门研究适老建筑技术和标
准。虽然实验室修建于 2014 年，但关于老
年住宅的研究早在上世纪90年代就已经开
始了。2017年7月，国家发布《老年人居住
设计规范》，其中很多数据就来自这个实验
室。

打造一个适合老人居住的环境，需要考
虑诸多方面，大到空间设计、居室照明，小到
开关装多高、卫生间用什么样的镜子和扶手
等。总结起来，不外乎解决以下四个层次的
问题。

第一、安全性问题。防摔是保障老人安
全的第一要务，涉及浴室、厨房的防滑，房间
照明的改善，高差的合理处理、家具的形式、
开关插座的位置等。

第二、功能性问题。比如，厨房门不符
合轮椅通行要求，老人可能就会因此放弃进
厨房自己倒杯水的打算；如果家里障碍物太
多，走路容易磕磕碰碰，不易通行，老人可能
会下意识选择长时间窝在一间屋子里，身心
都会受到不良影响。诸如多大空间能保障
轮椅进出、使用无障碍；如何方便护理人员
照顾老人；地面有高差怎样处理等，都是他
们的研究内容。

第三、舒适度问题。为了方便老年人如
厕，一般建议在马桶旁安装扶手，但扶手的
高度、长短直接关系到老人的使用舒适度，
有时候，哪怕几厘米的差异，也会产生较大
的不同。此外，温湿度、照明、隔音的不适
当，都会导致舒适度降低。

第四、人文关怀问题。老人需要交流，
如何安排空间布局，才能更好地适应老人的
交流需求？选择什么样的颜色粉刷墙壁、装
饰房间，以促进老年人的心理健康？当老人
与小辈住在一起时，怎样保障三代人各自的
独立空间？这些都属于人文关怀的内容。

未必一次到位未必一次到位，，但要有所规划但要有所规划
改造未必要一次到位，而是要依照个人

的健康状况、需求和预算，先整理出“现在该
做的事”和“之后补做也来得及的事”。“现在
该做的事”中，浴室、厨房改造是重要一项。
至于扩大空间，可以留到日后再动工，只要
事前思考好需要照护或坐轮椅时可以简单

扩大空间的方法，之后就不用大动干戈了。
一般建议，全屋的适老化改造安排在 75 岁
之前。

考虑到老房本身改造不易，从保障安全
的角度，至少可以先进行以下改善要点。

预防意外跌倒。应在浴缸和马桶旁安
装扶手；如果是淋浴器，应至少在一侧墙面
安装扶手，再配一个淋浴凳。卫生间及厨房
地面要防滑，改用防滑地砖或增加防滑垫都
可以。需要注意的是，防滑垫必须保证牢
靠，否则会成为另一个安全隐患。房间中的
各种台面也非常重要，特别是厨房，一来方
便老人随手放置物品，二来可以代替部分扶
手功能。

改善照明环境。从主观舒适性
评价的角度来看，适合老年人的起
居室照度要略高于普通住宅，接近
商场内光照亮度，因此老年人的居
室应换用亮度相对高一点的灯具。
此外，建议遵循“两灯原则”，比如，
厨房里除了顶灯，可以在灶台或洗
菜池上方加设光源；卫生间的洗手
台上方可设置镜前灯；起居室或卧
室内，也可采用顶灯和局部灯光的
搭配，以防一盏灯突然坏掉，影响视
线。

减少弯腰动作。这主要体现在
插座、开关的高度设计上。实验发
现，站立使用插座时，高度设置在
0.7~0.9米是可以接受的；坐在轮椅
上使用插座时，0.6~0.7米是可以接
受的。开关的高度则以站立时0.8~
1 米，坐轮椅时 0.6~0.8 米较为合
适。如果插座原本设置较低，且不
易改造，建议连接插线板，放置在台
面的明显位置。

降低操作难度。随着年龄增
长，老人的视力及手部精细操作能
力都会下降，因此在房间的细节设

置上需有所考虑。如，将圆形的门把手换成
杆式的；电灯开关如果是老式较小的按键，
则应换成易于识别操作的大按键面板。

增设报警装置。在条件允许的小区，建
议在卧室、卫生间设紧急报警求助按钮，卧
室的预警装置应设在床边，方便老人一伸手
就能够到。没有条件的小区，可以用电话紧
急呼叫键代替，一旦发生意外，老人可以一
键联系到子女或救护系统。

适老改造需要根据老人的个人需求，以
及老房的具体情况，做个性化设计。但万变
不离其宗的是，要设身处地为老人考虑，让
房间处处都体现出
关怀。

读者马先生咨询：最近，我有了口臭的毛病，且伴
有上腹胀闷、嗳气、反酸、恶心等症状。医生说是由积
食引起的，给开了一个药方：取藿香、佩兰、焦栀子、谷
麦芽、生山楂各9克，甘草4.5克，水煎服，每日1剂，7
剂为一个疗程。想请专家点评一下此方机理。

专家解答：中医认为，积食口臭，多由过饱伤胃、
缩食停滞胃中引起。其症状为口出酸腐臭味、脘腹胀
痛、不思饮食、嗳气等。脾胃既伤，则不能消化食物，
停积于肠胃，则变质变味，表现为口臭嗳腐。治宜消
食导滞，补益脾胃。

方中，藿香味辛，性微温，归脾、胃、肺经，可芳香
化湿、和胃止呕；佩兰味辛，性平，归脾、胃经，能解暑
化湿，辟秽和中；焦栀子味苦，性寒，归心、肺、胃、三焦
经，可泻火除烦、清热燥湿、凉血解毒；谷芽和麦芽这
两味中药有消食健胃、化积的作用，尤其对吃了过量
米、面、糕点等淀粉类的食物，出现消化不良者很有
效；生山楂也有消食化积的作用，擅长消化油腻肉脂；
甘草能补脾胃不足而益中气。诸药合用，能消食导
滞、补益脾胃，对治疗积食口臭有较好的疗效。

口臭患者平时饮食应以清淡、软质为宜，多喝水、
多吃新鲜蔬菜水果。忌烟酒及辛辣刺激、粗硬多渣、
油炸的食物，以及能产生异味的大葱、大蒜等。注意

保持口腔清洁卫生，勤刷
牙。同时，调理好大便对防
治口臭也有一定功效。

入冬之后，各大医院救治的心肌梗
死病人逐渐增多。专家提醒，冬季心梗
高发，尤其清晨更是“魔鬼时段”，心血
管疾病患者需提高警惕。

冬季心梗高发，主要有以下3个原
因：

血管收缩。冬天是天气变化最大
的季节，无论是温差、风速还是大气压，
都经常处于波动状态。这种变化多端
的天气易使人体内环境失去平衡。在
寒冷刺激下，人体末梢血管会处于收缩
状态，由此导致动脉压升高，心肌耗氧
量也随之增加，心脏负担加重，诱发心
肌缺血。突然的寒冷刺激，还会引起冠
状动脉骤然收缩，出现急性心肌缺血缺
氧，严重时诱发心绞痛，甚至心梗。

生活方式改变。天气寒冷，人们户
外运动减少，同时又偏爱高脂食物。吃
得多、消耗少，导致能量摄入和代谢比
例失调，血液黏稠度增加，血液循环减
慢，容易形成血栓，导致心梗发生。

适应能力减弱。在寒潮袭来的日
子里，人体的适应能力相对减弱，抵抗
力下降。尤其是老年人，很容易发生上

呼吸道感染。如
果得不到及时有
效的治疗，会进展

成肺炎，加重心脏
负担，甚至诱发心
梗。

采取几项措施
有助于预防心梗。
一 是 注 意 防 寒 保
暖，冬季室温不应
低于 18℃。冠心病
人在冬天应随时注
意天气变化，及时
增添衣物。外出时
最好戴口罩，避免
迎风疾走。在室内
不要将门窗开得过
大，以防冷空气刺
激诱发心绞痛和心
梗。当室内需要换
气时，可把门窗开
一条缝，使少许新

鲜空气进入，又不至于使室内温度降得
过低。

二是坚持日常运动。尽管冷天运
动不是那么方便，但在专业心脏康复医
生的指导下，可以把运动控制在安全范
围内。适当运动对促进血液循环、控制
体重都有利。经过一夜睡眠，人体血液
循环减慢，血液黏稠度升高，建议老年
人清晨起床不要太急、太猛，醒来后先
在床上活动几分钟，再下床活动。

三是注意科学饮食。冬季人们不
宜食用过多高热量、高脂肪的食物，尽
量做到膳食平衡，适当多吃富含膳食纤
维、维生素的食物，如蔬菜、水果、粗粮
等。

四是入冬前做个体检。有高血压、
冠心病、糖尿病、高血脂等基础疾病的
患者，最好每3个月到医院就诊，将近期
的血压、血糖等情况详细告知医生，以
便医生了解患者病情变化，随时调整用
药。特别是季节变化前，到医院做一个
全面的体检很有必要，医生会根据体检
情况随时调整患者的药量，必要时更换
药物，以防气温变化时可能引起的病情
恶化。专家建议，有基础疾病的50岁以
上人群，在秋冬季来临前最好做一个全
面体检，防患于未然。
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健康常识健康常识

医生的话医生的话 专家释疑专家释疑

退休前做个适老装修
张 芳

口臭，喝藿香佩兰汤
郭旭光

心梗大多发生在冬季
游华玲

加湿器用不对伤身体加湿器用不对伤身体
崔玉艳


