
■社址：河南省周口市周口大道中段 6 号 ■邮政编码：４６６０99 ■准予广告发布变更登记的通知书：豫周 1902 号 ■本市每份零售价：1 元 ■印刷单位：周口日报社印务中心 地址：周口日报社院内

8
2025 年 10 月 24 日 星期五责任编辑 乔乔 ·银发经济

如果老人重重地摔坐到地上， 这时不要急
于站起来， 路人或家人也不要急于扶老人起来。
老年人一般对痛觉不敏感，如果骨折后没有发生
移位，很可能感觉不到疼痛。

若此时站起来，骨折部位很可能发生移位。
如果骨折部位已经发生移位，这时站起来，骨折
断端还可能伤及周围组织，造成二次伤害。

那么老人摔倒应该如何处理？首先要手撑
地坐起来，在原地休息一下，小心地试着抬抬
腿，如果腿能抬起来，可以试着站起来走几步，
即使没问题，也要严密观察 7天到 10天。如果
这段时间出现不适， 应马上到医院拍片检查。
如果腿不能抬起来或者感觉到疼痛，很可能是
骨折，这时不要乱动，打电话向 120求救。

此外，还应尽可能判断是否有出血、是否
有皮下瘀血、关节活动是否受到影响等。 判断
好伤口后，根据病情的程度对症处理。

（据《燕赵老年报》）

任何年龄段的人群都会出现抑郁症， 老年人
群也不例外，老年抑郁症往往还有一些前兆表现，
如睡眠障碍、躯体疼痛等。

老年人在发生抑郁症前， 往往会出现睡眠障
碍，主要表现为睡眠困难或经常醒得早、睡眠质量
不高、经常做噩梦等，并且醒后很难再继续入睡，
从而会继发精力不足、浑身疲惫等症状。

躯体疼痛也是老年抑郁症前兆的核心症状。
老年抑郁症往往在最初不是出现心境上的改变，
而是出现乏力、头疼、关节疼痛等躯体症状，并易
出现消化道症状，这些症状通常无器质性病变。

如果老年人出现以上症状， 要及时去医院检
查。 同时要警惕焦虑或激越、身体不适、精神病性
症状、自杀倾向、认知功能损伤、睡眠障碍等老年
抑郁症常见的六大临床表现。

焦虑或激越为老年抑郁症最为突出的表现，
此时，患者往往会出现过分担心某些事情、害怕出

错以及容易生气等。
身体不适的患者常常表现为身体慢性疼痛，

一般镇痛治疗通常无效且检查不出器质性病变。
精神病性症状常常表现为妄想、幻觉，如疑心

重、害怕被儿女遗弃等。
有自杀倾向的患者会因自卑情绪而对生活不

抱希望，可能会出现自杀行为，且往往计划缜密，
自杀成功率高。

认知功能损伤可出现记忆力减退、 注意力不
集中，严重者可出现痴呆等症状。

睡眠障碍表现为辗转难眠、夜间频繁醒来、早
醒等。

老年人一旦出现以上症状， 要尽快带其去医
院的精神心理科就诊，如果被诊断为抑郁症，要听
从医生的建议服用抗抑郁药物， 部分患者可能还
需要接受心理辅导治疗。

（据《燕赵老年报》）

起床前做些伸展运动有助降低晨峰血

压 ，因为运动过程中血液循环加快 ，可以产
生一系列舒张血管的化学物质，能够扩张血
管，从而平稳血压。 为大家推荐一套床边伸
展操。

1．仰卧，伸展双手、双脚，想象身体被从上
下两端慢慢、舒服地拉伸，保持这个动作，完
成 3 次到 4 次深而舒缓的呼吸， 注意要伸展
整个腹部。

2．想象自己是一张弓，以腹部为中心，将
手脚往侧边倒下，伸展体侧。 在伸展最舒服的
地方数 10 秒，另一侧进行相同动作。 需要注
意，从腋下到腹部、腰部，伸展整个体侧，左右
侧都保持 10 秒缓慢地伸展。

3．平躺，双膝屈曲抬起，贴近躯干，双手抱
住小腿，保持这个动作，完成 3 次到 4 次深呼
吸，直至感到臀和腰背部被牵拉。

4．端坐在床边，双臂抬起，与肩平行，肩膀
向后下方牵拉，上半身尽量转向身体一侧，髋
部固定不动，两侧各重复 6 次到 8 次，每转向
一侧时，深呼吸 1 次。

5．端坐在床边，抬起双臂，与肩平行，十指
交叉，低头，稍稍弓背，保持这个动作，完成 3
次到 4 次深呼吸，直至感到双肩被拉伸。

6．端坐在床边，双腿并拢向前伸直，脚跟
着地，脚尖朝上，上身前倾，胸部朝大腿贴近，
背部绷直，保持这个动作，完成 3 次到 4 次深
呼吸，直至感到腿筋被拉伸。

7．站在床边，右手放在同侧髋部，双腿交
叉 ，右腿在前 ，左腿在后 ，抬起左臂 ，经过头
顶，往后侧拉伸，保持这个动作，完成 3 次到 4
次深呼吸，直至感到身体一侧被拉伸，换另一
侧重复上述动作。

需要注意的是，进行拉伸运动时，必须持
续、舒缓地呼吸，不能憋气，若身体感到任何
不适，立即停止。

（据《燕赵老年报》）

老年抑郁可出现躯体疼痛

10 月 23 日是秋季的最后一个节气霜降。 中医专家介绍，这一时节是秋冬气候的
转折点，气温会进一步下降，昼夜温差增大，养生防病重在藏阳护阴，温补阳气。

新华社发 朱慧卿 作

心血管疾病与带状疱疹之间存在紧密联系，
尤其是免疫力下降的中老年人发病风险更高。 病
毒感染和炎症反应会加剧血管内皮的损伤， 诱发
心梗、中风等泛血管事件。中老年人应保持健康体
重和腰围，规律测血压，合理饮食，规律运动，充足
睡眠，并接种流感疫苗、肺炎疫苗、带状疱疹疫苗。
年度体检如血糖、血脂、颈动脉超声、眼底血管检

查、心电图及肾功能，能及时发现血管损伤和并发
症的征兆。

心血管病患者患带状疱疹后，后遗神经痛的程
度更剧烈，易成为血糖波动、血压失控的隐患。建议
患者早诊早治，发生带状疱疹一周内抗病毒治疗效
果最佳， 一个月内进行微创介入治疗和药物治疗，
能有效防治后遗神经痛。 （据《辽宁老年报》）

老人重摔在地 别急着扶起来

心血管病患者当心带状疱疹

平稳血压试试床边伸展操


