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提醒
一场秋雨一场寒，寒露标

志着天气由凉爽向寒冷过渡。
气温低，心血管疾病患者的饮
食应注意低脂、低胆固醇、低盐，
不要为了御寒而多食高脂肪食
物。此时，可以多食根茎类蔬
菜，尤其可以适当多吃土豆。

土豆又名“马铃薯”“洋芋”
“洋山芋”等，是很多国家和地
区居民的主要食物来源，可以
做成各种各样的食品。食用土
豆不仅能预防感冒，有益肠胃，
还可以防止血压波动。土豆性
平、味甘，归胃、大肠经，有一定
的补中益气、养脾胃的功效。土
豆富含钾，有助于稳定血压，还
有愈合伤口、利尿、解挛的功效。

每100克土豆的能量约为

81千卡，其中含有蛋白质2.6克、
脂肪0.2克、碳水化合物17.8克、
胡萝卜素6微克、维生素C14毫
克、钾347毫克。

我们可以通过土豆的外貌
特征，区分它的口感。一般表
皮较厚、颜色深、麻点较多的土
豆口感较面，外表光滑、颜色浅、
皮薄、麻点少的土豆口感较脆。

购买时一定要注意，不要
选购表皮颜色变绿的土豆和发
芽土豆，因为其含有龙葵碱。龙
葵碱可破坏红细胞，严重中毒时
会导致脑充血、水肿、胃肠黏膜
炎症、眼结膜炎，不宜食用。

平时，蔬菜土豆饼可以做
着吃。食材：土豆200克、胡萝
卜 30 克、西蓝花 30 克、紫甘蓝

20克，鸡蛋60克，面粉25克，油
10 克，葱花、盐、胡椒粉少许。
做法：土豆洗净切块蒸15分钟
至软烂，去皮捣成细泥；胡萝
卜、西蓝花等焯水后切碎，沥干
水分备用；将土豆泥与蔬菜碎、
面粉、鸡蛋、葱花混合，加入盐、
胡椒粉搅拌成糊状；最后，平底
锅刷油，取面糊摊成小饼，小火
煎至定型后翻面，两面
金黄即可食用。
（《北京青年
报》）

九月初九

重阳节

老年人易跌倒 吃这些药后更要注意
今天是重阳节，秋风送爽之际别忘了重阳

节还是我们传统的“敬老节”。俗话说“家有一
老，如有一宝”，而小编想说的还有“家有一老，
谨防跌倒”。

摔倒，对许多老年人而言，并非那么简单。
老年人发生跌倒后，轻者可能骨折，严重者甚至
可能诱发脑血管意外等严重并发症。对此，临床

药师王基云提醒，除了因肢体活动能力下降导致的跌倒以外，服用某
些药物也增加了老年人跌倒的风险，但这往往容易被忽视。老年人基
础病多，服用药物的种类也多，药物剂量、多种药物联用、药物不良反
应等因素，均可导致跌倒风险的增加。

生活中，我们常用的、易致跌
倒的药品有哪些呢？王基云具体
进行了介绍。

降压药 利尿剂类降压药会导
致患者体内钾和钠水平下降，可能
引起乏力甚至体位性低血压，出现
头晕。且患者服药后容易因尿急
下床，引起跌倒。建议服这类药的
患者早点休息，起夜时在床上静坐
一两分钟再下床，走路时放慢脚步
并开灯。

降糖药物 降糖药物最常见的
不良反应为低血糖，它的症状表现
为：出汗、饥饿、心慌、颤抖等。因
此，当老年糖尿病患者服用此类药

物发生以上不良反应时，跌倒风险
就会大大增加。

止痛药 除了镇痛，止痛药还
有肌肉松弛的副作用，会使患者肌
肉反应和动作缓慢。建议老人服
止痛药前先上厕所，服药期间保证
室内地面干燥。

抗癫痫药 此类药品的不良反
应包括思维混乱、视物模糊、步态不
稳、眩晕等，导致跌倒危险性增加。

安眠药 各类安眠药对患者的
意识都有一定影响，建议服药者睡
前洗漱好，躺在床上后再服药，
15～30分钟后药物起效时，患者已
经平躺，跌倒的风险会大大降低。

到医院就诊或到药店购药时，
需告知医生、药师正在服用哪些药
物，避免重复服用，更要避免同时服
用多种易导致跌倒的药物。老年人
服用具有镇静催眠等作用的药物时
尤其要注意剂量，防止因剂量过大
出现眩晕等不良反应，导致跌倒。

就医时，老年患者及其家属应
记住医生、药师的用药指导，仔细阅
读药品说明书上的注意事项、服用

时间及副作用；遵医嘱用药，避免误
服或多服。如果需要服用有导致跌
倒风险的药物，需做好预防措施。

对于有可能引起头晕、低血压
等易致跌倒的药品，应注意用药后
的反应，尤其要观察服药后l小时
内的反应，用药后动作宜缓慢，在
发挥药效时尽量不要外出；如果用
药后出现晕眩，可先休息一下，别
急于行走，更别上下楼梯。

对于老年人来说，除了要注意预
防用药后的跌倒风险，生活中还有几
个危险的“易跌时刻”也要严防。

洗澡时：如果浴室地面湿滑，老
年人很容易摔倒，建议用洗澡椅坐着
洗；浴室地面应铺设防滑垫、安装扶
手，以便老年人保持平衡。

接电话时：听到手机响，很多老
年人急着要接电话，慌张中容易跌
倒。建议不要把手机放在太高的地

方，日常培养慢起、慢站、慢走接听电
话的习惯。

起夜时：若老年人经常起夜，可
在床头柜上备一盏台灯，开灯后再起
来；夜晚长时间卧床后突然站立易造
成血压迅速下降，从而导致摔倒；起床
时应先在床边坐半分钟，再站起来。

雨天外出时：老年人雨天外出要
注意防滑，行走时不要提重物，也不
要双手揣兜。

老年人跌倒在一定范围内是可
以预防的，但当跌倒不可避免地发
生时，如何最大程度地减轻伤害呢？

主任医师张存权建议，如果老
人跌倒时身边没人，在意识清醒的
情况下，不要着急起身，可先轻微
活动活动身体，如果发现身体没有
大问题，可以尝试站起来。尽量通
过弯曲双腿翻转身体，变换为俯卧
位，借助膝盖、双手支撑起来，或抓
握身边牢固的东西站起，待恢复体
力后再看情况是否需要向他人寻求
帮助。

如果感觉体力不支或无法支撑
自己站起来，可尝试保持一个比较

舒适的体位，然后打电话、高声呼
救。如果已经不能活动或活动后出
现疼痛剧烈的情况，很可能是发生
了骨折或脱位，此时不要随意移动
或用力，以免加重病情。如果是胳
膊受伤，可以用另一只手托住受伤
的胳膊，也可以用硬纸壳之类的东
西托住受伤的胳
膊临时固定。如
果是腰部或者下
肢受伤，尽量不要
移动身体，建议通
过电话拨打120或
大声呼叫等方式
寻求帮助。（银晚）

稳血压“薯”你行

服用这几类药 需要防跌倒

老年人服药时注意这几点

这几个“易跌时刻”也要严防

老年人跌倒时如何自救
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蔬菜土豆饼蔬菜土豆饼（（CFPCFP））


