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1111111111111111111111111111111 排便太用力，诱发
心脏问题

不少中老年人大便不顺
畅，用力排便时，腹内压增大，
血压迅速上升，甚至可较平时
翻一番，这都会增加心脏负
担，诱发心肌梗死。

2222222222222222222222222222222 排尿太快，当心会
晕厥

排尿也可引发晕厥，主要
有两个原因：晚上起来排尿
时，人的体位由平躺转为站
立，因重力原因，血流往下沉
积，脑部容易出现供血不足；
排尿以后膀胱不再充盈，腹腔
内压突然降低，这种突然的改
变会激活自主神经系统，自主
神经通过反射扩张了血管，血
流也势必难以到达脑部。这
时，人体就会发生晕厥。

有些老人不愿意半夜排
尿，早晨起来尿意紧迫，着急
起身、着急排尿就容易出问

题。建议排尿要尽量缓慢，不
可用力过快过猛，起立或蹲起
时，要手扶支撑物。

3333333333333333333333333333333 潮湿地滑，易摔骨折

65岁以上的老人中一半
以上的跌倒事件都发生在家
里。最常见的就是在浴室滑倒
摔伤，或者是在上厕所时，起
身或者往下蹲的时候站不稳
摔倒，甚至在起床的时候没站
稳，都可能造成摔倒摔伤。

跌倒是 65岁以上老人伤
害死亡的首位原因。老人摔伤
导致的骨折、卧床的肺部感染
等都是老人致死的高风险事
件。

对于爱起夜的老人，晚上
睡觉前把上厕所的过道清理
干净，在卫生间里装一个低亮
度的灯照亮。

4444444444444444444444444444444 洗澡温度变化大，
心血管受不了

冬季天冷，洗澡时，环境

低温和洗澡时的水温变动，会
使得血管突然急剧扩张起来，
对于本身心脏不好的人，血压
发生急剧变化，可导致在洗澡
时晕倒。因此，要主动保证温
度恒定，比如：洗澡前把房间
温度调高一点，打开空调暖风
或浴霸。洗澡前喝一杯热水，
洗澡后也喝一杯热水。既可以
避免洗澡时的体液流失，也可
以帮助身体保温。

5555555555555555555555555555555 洗涤剂使用不当
导致中毒

卫生间是每个家庭需要
着重清洁的地方，清洁剂使用
不当，也会造成伤害。像洁厕灵
和84消毒液混用，会产生氯气，
氯气对眼睛、呼吸道等均有刺
激性，严重的可造成呼吸困难、
肺水肿，甚至危及生命。

因此，不要把84消毒液与
其他洗涤剂或消毒液混合使
用，尤其是洁厕剂混合。84消
毒液要按照说明书合理配置
浓度，用凉水稀释，不要用热

水。如使用 84消毒液拖地等，
要保持通风，直到空气中的气
味彻底消散。

6666666666666666666666666666666 存在一氧化碳中
毒或缺氧风险

使用燃气热水器中毒的
事情，年年都有发生。出现这
种情况，不少是因使用了直排
式热水器。因直排式热水器内
本身没有吸气和排气的装置，
自然进气、排气，取氧和排气
都在室内，容易造成浴室内缺
氧，及废气浓度过高。

目前，国家早已禁止生产
和销售直排式热水器，现在市
场上买到的基本上都是二手

翻新货及山寨小厂货。

7777777777777777777777777777777 可能突发触电情况

因洗澡而触电身亡的悲
剧事件，时有发生。因此，一
定 要 买 质 量 合 格 的 电 热 水
器，电热水器的寿命一般为 8
年左右，应定期注意检修，最
好 1年—2年清洗一次水垢。

此外，浴霸爆炸伤人事
件也会发生。有些产品质量
低劣、线路混乱，取暖灯泡根
本不防爆。要通过正规渠道
购买质量合格的浴霸，使用时
避免洗澡水直接淋在浴霸灯
泡上。

意外为啥总发生在厕所

1111111111111111111111111111111 起床如厕记好3
个30秒

如夜间或晨起去厕所，
建议遵循起床“30秒”原则：
睡醒后30秒再起身，床沿坐
30秒再站立，站立30秒后再
行走，以防晕倒。

2222222222222222222222222222222 准备一个防滑
地垫

家中有老人的，最好在
卫生间备上防滑地垫。

3333333333333333333333333333333 男士小便采取1
个姿势

建议男士在家小解也采
用蹲坐位。

老年男性因为前列腺增
生一般夜尿较多，有起夜小
便的习惯，有可能出现排尿

性晕厥，为避免不良事件发
生，应尽量采取蹲坐位排尿。

4444444444444444444444444444444 排便时长 5 分
钟—10分钟

每次如厕时间最好控制
在 5分钟—10分钟，如果超
过10分钟还没排出来，就别
太强求。

老人因肠道蠕动慢，若
很难在10分钟内解决，可站
起再坐下把时间间隔开，绝
不能一次蹲坐半小时。

5555555555555555555555555555555 洗澡水温最好
40摄氏度左右

洗澡时水温不要过热。
如果水温过热，毛细血管就
会扩张，血流加快，增大中
风、心梗等的风险。

沐浴时水温控制在 39
摄氏度—41摄氏度，时间控
制在10分钟—20分钟。

6666666666666666666666666666666 卫生间每日通风
2次—3次

有窗户的卫生间，应每
日开窗通风2次—3次，每次
15分钟—30分钟，洗浴后应
开窗或打开排换气扇通风。

对于没有窗户的卫生
间，也应安装功能良好的排
气扇，或者敞开门换气。

7777777777777777777777777777777 不使用直排热
水器

目前市场上的燃气热水
器有3种：直排、强排、平衡。
直排已经被禁止生产和销
售。注意不要再使用这种热
水器。

此外，强排式热水器，只
是把燃烧产生的废气强制性
地排出冲凉房以外，它燃烧
消耗的氧气还是直接取自室
内。时间长了，仍然会缺氧，
要注意洗澡时间和室内通
风。

8888888888888888888888888888888 洗澡也有一个
先后顺序

建议先洗脸，然后洗四
肢，再洗身体，最后洗头。

冬天人脱衣服后，因寒
冷身体会把血液收缩集中在
内脏和大脑，如此时先用热
水冲洗大脑，脑部血液突然
流通，一下增加大脑里的血
液流通的压力，导致问题出
现。

据《健康时报》

厕所里易发生这些意外

这样如厕更安全

疫情期间

如何做好
公共区域防护

疫情流行期间，要保持公共
区域空气流通、环境清洁，必要时
对门厅、楼道、会议室、电梯、楼
梯、卫生间等公共区域进行消毒，
尽量使用喷雾消毒。受污染时，立
即清洁消毒。每个区域使用的保
洁用具要分开，避免混用。

宗合

家里的卫生间一直是紧急情况频发的地方，却也易被我们忽视。心脑
血管急症、意外滑倒摔伤、中毒、触电等紧急情况在卫生间中很常见，尤其
是对于老人来说。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

无痛
催乳P7

颈椎病、腰椎增生、突出、滑脱、椎管狭窄、膝关节病、足跟痛等患者

颈肩腰腿疼就找马明仁
马明仁肠胃贴已到货

特别提示
马明仁膏药铺只针对以下适应人群

1、腰椎间盘突出，膨出，腰椎增生，椎体滑脱，椎管狭窄以及腰椎疾病引起的下肢酸痛、麻
木、胀痛等人群；2、膝关节增生，滑膜炎，半月板损伤，髌骨软化以及引起的积液，膝关节变形，上
下楼困难、蹲下起不来等人群；3、颈椎增生，颈椎突出、脱出以及引起的颈肩手臂酸痛、脖子僵
硬，肩周炎，活动受限，伴有头晕、恶心呕吐、卧床不起、眩晕等人群。

地址：天厨饭店向东三百米路北（乘坐16路御河新城东区站下车
即到）中国银行对过 咨询电话：0317-8217088

沧州下县
诚招加盟商

马明仁膏药铺 就在你身边
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同仁堂益生菌来电领取
老便秘朋友的福音

便秘、腹泻、肚
子胀，吸收差、不消
化、免疫低，急需养
护胃肠道的中老年
朋友请注意！一款
有活性菌种的益生
菌可以帮到您，帮您

把肠道活起来。
益生菌通过与有害细菌竞争

氧、营养和定植位点，抑制有害细
菌增殖，从而改变肠内菌群平衡，
使肠内环境得到净化。通过抗氧

化作用、抗变异作用、生理活性作
用、免疫刺激等方式对宿主发挥机
体调节、机体防御等功效。

即日起，年满50周岁、肠胃不
好的中老年朋友，都可以来电领
取，每人限领取一组6大盒，加入
会员就抓紧领取吧！先到先得，数
量有限！

领取电话：400-180-1022
（食）许可证编号:J11106072077544 鲁食健广审（文）第2021051030号
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