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照护老人别自己硬扛，这些细节能帮你省一半力气
南开县人民医院护理砟 莫春娘

每天的日程排得满满当当。几点吃饭、
几点散步，几点吃药全卡死，一旦老
人状态不好打乱了节奏，整个人就会
瞬问陷人手忙脚乱的状态，平白多出
限多凯外的消耗

刚开始照护老人，不少人想着咬
牙融直扛下所有，既不想麻顷家人
也羞于向外求助，把照护任务全揽给
自己。然而，长期连轴转、高强度付出。
精力会快速耗恳，人会陷人身心倡疲，
日常作息也被打乱。等自己身体均了
老人也没人好好照顾，两头都耽误。
其实照护不能只靠一人死撑，找对省
力的细节，远比回头坚持有用。

而能稳得住。
二，顺着老人的节奏走，别强行

按你的标准来

不用你时时刻刻跟在后面提醒小心，
老人自己活动的时候也能安安全全。
这些提前做好的环境小调整，能帮你
省棹每天反复叮嘱的大半情力。

你要提前给每天的安排留出足够
的弹性绨冲，不用把每一分钟都卡得
死死的。如果老人今天状态不好不想
动，就不用硬拉着他出门敞步。

四、实用小细节，把照护的力气 六、别忽略自己的状态，你的稳
再省一半 才是照护的核心

一、先把赡护任务拆解开，别让
自己全盘兜鹿
很多人觉得照护就是要事事亲力
亲为，从吃喝拉撒到日常陪护全要自
己上手，却不知道先把所有要做的事
拆成不同的横块，分给不同的家人分
担。不用不好意思开口提需求，把不
同电度的任务按每个人的时间精力分
配开。不用一个人扛下所有重活。

很多晚翠照护老人的时候，总忍
不住按自己的习惯和标准要求对方：
逼者老人按你的时间点吃饭。按你的
方式整理东西，最后两个人都累得筋
疲力厚。其实老人九十年的生活习惯
早就固定了，强行扭转只会引发没完
没了的摩擦，平白多耗很多没必要的
力气。不用执着于把所有事都按你的
标准做到完美，顺者老人熟悉的节奏
调整，他舒服你也省心。比如他习惯
了晚一点吃饭，就不用硬卡岩饭点催
他他习惯把东西放在固定的老位置
就不用硬湿着他按你的方式收纳。少
一点强行改造的执念，就能少掉一大
半没必要的拉批。

哪怕只是有人轮着替你守几个小
时，让你能踏路实实睡个整觉。出口
走半小时嘴口气，也能快速把你快要
耗望的精力补回来。长期连轴转的照
护最熬人，只要把任务分摊开，每个
人的鱼担都不会太重，照护的质量反

三、用环境的小调整，代替你每

很多人照护老人的时候，总把自
己的需求排在最后，连吃饭睡觉部凑
活，长期下来身体和情绪都会出问题。
你才是照护里最核心的支撑，只有你
自己的状态稳得住，才能把老人照护
好。每天一定要留出完全属于自己的
一小段时间，不用想着照护相关的事，
路踏实实歇口气，哪怕只有十几分钟，
也能帮你把紧综的神经松下来。不要
觉得体息就是偷懒，你把自己的精力
养足了，照护的时候才不会动不动就
累到崩溃，反而能更从容地处理各种
突发状况。

天反复的提醒
把常用的东西放在老人伸手就能

给老人擦身不用每次全身上下大
动干戈，重点清洁脖子，雁下，腹股
沟这些容易藏汗的褶皱部位，用温毛
巾轻轻按干，既能保持洁爽，又不会
让老人因为频繁挪动者淖，省力气还
不折牌。帮老人起身翻身别直接拽路
膊硬拉，一只手托住肩背，另一只手
扶住胯部借力，顺岩老人自身的发力
节奏慢慢带起来，既不会抑到老人的
关节，你自已的腰也不会因为突然用
力闪到，两个人部安全省力。选带把
手，重量轻的宽口杯给老人喝水，不
用复杂的吸管或陋盖设计，老人单手
就能稳稳握住，不容易西也不客易呛，
不用你时刻配在后面快杯子。

拿到的位置，不用他费劲弯腰踮脚， 五。捉前把“弹性曙冲”留出来，
自然就减少了很多宪要你帮忙的场景。 别把日程排太满
把容易滑倒磕碰的隐患提前处理好， 恨多人照护老人的时候，客欢把

熙护从来不是比谁更能硬扛，懂
得借力、懂得除懒.懂得照压好自己，
才能把这件事长久稳稳地做下去，不
用把自己熬得油尽灯枯，也能让老人
舒服服地度过晚年。

打扫时需注意，每天用湿抹布擦春季防过敏!中医护理：3个居家护理法，减少过敏痒
令浦县中医医院(合演县红十字会医院，合速县骨伤科医院) 陈海霞

春天一到、很多人就开始被过敏 尽量迪开。辛棘的練椒，生美，还有 手上的合答穴也很有用，就在手

一、吃对食物：从内调理防过敏

调和”有关，尤其是场胃功能弱的时候，

吃饭的时候要注意清凌，少放油

先得拒日常饮食调整奸。
二、按对穴位：缓解痒痛不遭罪

小腿上的足三里也别怎略，它在

穿衣方面，尽量选棉质宽松款。

总结

日常可以多吃一些健脾润肺的食 位，每天花几分钟按一按，就能缓解

用打针吃药。

按穴位的时候不用追求力度，以

有些食物可能会让过敏加重，要

鼻翼两侧的迎香穴足缓解鼻子过
三，管好环填：城少过敏原找上
门
过敏常因环境中花粝、灰尘、蜗

春季过敏虽然难受，但只要做好

桌、湿扫地面，避免干扫导致灰尘飞

缠上：鼻子庠得不停打喷，取睛又 晓烤、火锅这些容易“上火”的食物 背虎口的位置。用另一只手的梅指用

中医认为，过敏和身体内部“不

更容易被过敏找上门。所以想防过敏

盐，多吃新鲜的蔬菜和水果，让身体

中医里有几个专门对付过破的穴

膝盖下方凹陷处往下约三指的位置。

避开化纤材质以防刺激皮肤；出门回

物。比如山药、莲子，南瓜这些，做 鼻塞，皮肤庠这些难受的症状，还不 舒脂为原则，坚持每天做，过放症状

敏的“法宝”。用食指轻轻按住穴位，

虫等过敏原较多，按中医“避外邪

这三不居家护理方法，就能有效减轻

扬；床单被套每周用50℃以上热水消

红又肿、皮肤抓得一片一片红。其实 吃多了会让身体里的u的“火气”变大， 力按压，每次按2-3分钟，两只手轮

获得均衡的营养。按时吃饭、不挑鸢，
用手掌轻轻拍打或者用褥指按揉，每

来后及时换外套，鞋子，防止带人花粉

饭的时候多放一卓，能帮身体增强味 会慢慢成轻。如果按的时候感近特别

顺时针转君围按揉，每次按3分钟左

思路打理居家环境；能从源头减少过

症状。通过饮食调理增强身体抵航力，

洗，洗完后晾啦，借助阳光杀灭瞒虫。

从中医来看，过敏就是身体抵抗力不 过敏症状更严重。生度的冰饮、冰淇 流按。这个穴位能缆解皮缺盛痒，不

身体才能有足够的能量对抗过敏。
次5分钟，能增强身体抵抗力，减少

洗衣用温和洗衣液，避免香味过像的

抗力。春天千燥，银耳，百合，梨这 疼，稍微减轻力度，别硬按。

右，感觉鼻子周围有点酸胀就好。这

敏发作。

按桃穴位级解不适。打理好环境减少

春天花粉浓度岛，尤其早上要少开蓝；

够，挡不住花粉、灰尘这些“小麻烦” 淋也要少吃，它们会让肠胃功能变图， 管是脸上起子还是身上律，按一技

过敏发作的次数。按的时候力度要适

洗涤剂，减少化学残留引发过敏。

些滋润的食物也可以常吃，煮梧水或

个动作能让鼻子通气，减少打喷嗅。

过敏原，这三个方法结合起来，就能

可将艾草煮水放凉后装喷壶，喷洒房

找上门。只要做好居家护理，就能让 影响身体抵抗力。另外，海鲜、芒果 都能减轻症状。过敏的时候觉得浑身

中，感觉到酸胀就可以，每天早晚各

者煲汤都很合适，能让身体保持湿润，

流鼻递的情况，出门前按一按，还能

让你轻松度过过故季。需要注意的是。

向角落，既能杀菌又能藏少过敏原，

过取症状减轻旧多。下面就给大家介 这些容易引起过取的食物，过故期间 不舒服，随时都能按这个穴位教急。

按一次效果更好。

域少过收引起的干燥盛痒。每天喝杯

预防花检刺激。

这些方法需要坚持做才有效果，不施

同时把室内湿度保持在40?0班

拓3个简单好用的中医护理方法，在 最好别碰，等症状缓解了再吃。

温水泊的红枣茶、既能补水又能调理

三天打鱼两天晒网。如果过敏症状特

免过潮长霓菌或过干加重过敏。

家就能轻松操作。

身体，比喝饮料健康多了。

别严重，比如出现呼吸困难，浑身红
肿的情况，要及时去医院看医生。希
望大家都能草握这些简单的中医护理
方法，让春天不再被过敏困扰，舒舒
服服享受好天气

糖尿病足不是突然来的!日常洗脚、剪指甲这2步做错，很容易烂脚
桂林市中医医院内分法科 林丽华

一、脚部的微小变化，很多糖友
都没放在心上
许多槽友不太留意脚邮状况，觉

得烂脚寓自己很遥远，实际上，当脚
部皮肤变得干燥、失去弹性，走路有
发沉，发麻的感觉，对温度感知也不
敏说时，这其实是身体发出的早期信
号。然而，不少人会把这些变化当作
正常现象，仅仅涂抹一些润肤霜就不
再关注。他们没意识到，长期的高血
赔已经在不知不觉中报害了脚部的感
知和循环功能。要是一直忽视这些小
问题，哪怕之后只是受到轻微的磕碰
或摩擦，都可能逐渐形成难以愈合的
伤口，进而使情况愈发严重，这也是
很多糖友发现问题时已追悔莫及的关
键所在。
二、日常洗脚的常见误区，正在

悄悄埋下隐患
根多糖友洗脚时完全不注意细节.
直接打开热水器就用恨烫的水冲即。
总觉得水温越高越能放松解乏，完全
没意识到自己对温度的感知已经变置
钝，恨容易在不知不觉中被烫伤。脚
部的皮肤本来就比其他部位更薄，一

旦被德出小水泡，后续的愈合速度会
比普通人慢很多，处理不当就很容易
引发感染。洗完脚之后很多人随便用
毛巾擦两下就不管了，脚趾继里的水
分没完全擦干，长期向在湖湿的状态
里，很容易滋生细小的破捉，慢慢发
辰成难以处理的问题。
正确的做法其实很简单，用温度

不高的温水清洗脚部，洗完之后用柔
软的干毛巾把整个脚包括脚趾缝都经
轻擅透，不用刻意用各种工具打磨者
茧，也不要长时间泡脚、避免脚部的
皮肤被泡得过于脸蛋，这些简单的小
细节做好，就能避开绝大多数洗脚带
来的隐形风险。
三、剪指甲的错误习惯，很容易

引发难以察觉的伤口
不少糖友剪脚指甲时总喜欢往指
甲缝的深处剪.把指甲的边角修得特
别短，觉得这样更干净，不会蓝污纳垢。
但这种操作恨容易让指甲的边角往肉
里长，慢慢挤压周围的皮肤，形成看
不见的微小伤口，这些仿口平时几乎
没有痛感，等到发现的时候、注往已
经出现了红肿甚至感染的迹象。

也有人习惯用尖蜕的指甲刀，剪
刀去抠指甲边缘的倒刺，直接用手撕
扯翘起的小皮，很客易在指甲周围留
下细小的破描。这些破损在普通人身
上几天就能自己长奸，但对于槽友乘
说，愈合的速度会慢很多，稍不注意
就会慢慢扩大，发展成难以处理的创
面。还有人剪完指甲之后，完全不把
指甲边缘修平整，留下尖锐的小尖角，
后续走路时反复摩擦固围的皮肤，时
间久了也会磨出小伤口，慢慢引发后
续的一系列问题。剪指甲时尽量顺着
指甲的自然弧度平岩剪，不要刻意住
两侧的深处枢，把指甲的边缘修得回
润平整，不要留下尖锐的尖角，遇到
指甲周围的小留刺，用干净的小剪力
轻轻齐根剪悼，不要用手直授撕扯。
这些简单的操作就能融开艳大多数剪
指甲带来的总形伤口。
四.日常穿鞋走路的小细节，也
能帮脚郎避开很多摩擦
选鞋子的时候尽量挑鞋头宽松。
面料柔软的款式，不要穿鞋底特别薄
的鞋出门，平时在家也厚量不要长时
何光脚走路，穿上柔钦的鞋子就能避

开很多不必要的摩擦和磕碰。每天出
门之前，随手摸一下鞋子的内部、看
看有没有掉进去小沙粒、小硬物，避
免走路时反复酪脚磨出伤口，这些随
手就能做的小事，能帮脚部挡住绝大
多数不必要的外部伤害。
五、早留意早处理，完全能把风
险挡在萌芽状态
很多槽友总觉得脚部的小问题忍

忍就过去了，不愿意特意花时间留意，
等到伤口越来越严重才去处理，反而
要花更多情力恢复。其实每天花一两
分钟扫一取自己的脚部状态，看看有
没有发红、破皮的地方，就能在最早
的阶段发现问题，稍激做简单的处理
就能快速恢复，完全不会发展成严重
的情况。
糖友们别等脚明显疼了才重祝牌
部变化。但多早期异常没痛感，光凭
感遣发现不了，日常简单查看就能政
时捕促信号，脚部护理并不复杂，把
洗脚和剪指甲这两件最平常的事做好。
班开其中一些小误区，就能在早期避
免绝大多数风险，没必要等问题严重
了才追悔。


