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抽血后
正确按压手法

很多人都有过这样

的经历：抽血后穿刺点周

围一片淤青，好几天都消

不下去。这是为何？专家

表示，拔针后没有及时、

有效按压，往往导致静脉

血管出血至皮下，从而出

现皮肤瘀青。要避免瘀

青，正确的按压手法和过

硬的采血技术同样重要。

哪些常见的错误按

压会导致瘀青？

按压几秒后看到表

面不出血就不再按压。

实际上，皮下血管上的

针眼仍在出血。再如，压

迫 位 置 不 当 或 面 积 过

小。只压迫皮肤穿刺点

而 忽 略 对 主 要 出 血 点

——血管壁穿刺点的压

迫，会导致血管壁穿刺

点在皮下组织出血，引

起皮下瘀血。

此外，按压力度过轻

会导致穿刺点压迫不完

全，无法有效止血；按压

力度过重会引起局部毛

细血管破裂而产生瘀血，

若过于用力，则在撤走棉

签等止血物品时，受瞬间

较大的血流冲击力影响

可能再次出血；边按边揉

也是错误做法，不利于穿

刺点止血，而且经过穿刺

后的血管及皮下毛细血

管非常脆弱，即使轻微的

揉按也会造成局部瘀血。

如何正确按压？按压

面积要足够，以保证皮肤

穿刺点和血管壁穿刺点

能同时被按压到，方法有

大鱼际按压法、拇指握压

法、三指按压法；只按不

揉，持续按压至少5分钟，

力度均匀适中，凝血功能

不全或者口服阿司匹林

类药物的患者应适当延

长按压时间；按压时肘部

应伸直，因为屈肘按压会

增加额外压力并导致按

压点随皮肤移动远离穿

刺点、从而血管壁穿刺点

因未能有效受压发生皮

下瘀血。

（据新华社报道）

日常生活中，有很多不经意间

的小动作对老年人来说可能会造

成致命危险。

起床太猛，危险！

睡醒后，腰部的肌肉尚处于完

全松弛的状态，尤其是老年人，肌

肉力量本来就不足，如果突然猛地

仰身起床，就容易出现所谓的“闪

腰”。

同时，长时间平卧后突然直

立，血流方向猛然改变，容易导致

大脑缺血缺氧。此外，夜间我们为

了保证睡眠一般不进食水，通过皮

肤蒸发和呼吸还会再失去一部分

水分。

早晨醒来的时候正是血液较

为黏稠、血容量也相对不足的时

候，加之很多老年人还有颈动脉斑

块，本身脑供血就不好，如果猛地

坐起来，血液一时间供不到大脑，

很容易出现“眼前一黑”的情况，严

重者还可引起跌倒、昏厥。倒在床

上还好，从床上栽到地上就危险

了，会增加伤残风险，甚至会增加

“中风”“心梗”等危急症的风险。

正确做法

记住“3 分钟”要诀，即睡醒后

先平躺一分钟，再依靠手部力量帮

助起身，坐起后双脚下垂坐一分钟，

然后床边扶持站立一分钟，再缓慢

行动。

用力排便，危险！

有的老年人越便秘越着急就

越使劲排便，这样很容易出现危

险。用力排便时会屏住呼吸，收紧

腹肌，这样会使腹腔内的压力升

高，刺激交感神经兴奋，导致心率

加快、血压升高，从而增加心绞痛、

心律失常等疾病的发病风险，严重

者甚至会引起心脑血管的破裂。

正确做法

长期便秘者应注意多喝水；要

养成定时排便的习惯，中医认为早

晨5点-7点是大肠“上班”的时间，

每天最好在这个时间段排便；常吃

富含膳食纤维的蔬菜和水果，芹菜、

菜花、扁豆、梨、石榴、无花果、猕猴

桃等都是不错的选择；另外，排便时

可以在脚下垫个小板凳，这样的姿

势有助于解除肠道压迫，利于排便；

坐在马桶上时还可以手握空拳轻轻

叩打两侧软肋部或顺时针按摩腹

部，通过震动或推动作用促进大便

排出。

猛回头，危险！

有些有心脑血管疾病的老年

人，快速地猛转头时容易出现头晕

的症状，严重者甚至还会诱发心脑

血管病的急性发作。

老年人多有不同程度的脑动

脉硬化、高血脂、高血压、颈动脉斑

块、颈椎骨质增生等病症。猛回头

时，椎动脉会因颈部的猛然转动而

受压变细，颈部的交感神经也会因

受到刺激而使脑血管痉挛，这些情

况都会导致脑部供血量减少及脑

血管血流速度减慢，容易发生暂时

性脑缺血，出现头晕、恶心、呕吐、

耳鸣等症状，甚至会骤然昏倒。

有颈椎病、高血压、骨质疏松、

眩晕症等疾病的老年人也要注意，

不能快速转头，避免导致平衡失调

而跌倒。

正确做法

转头或回头时一定要有意识地

放慢速度，以免引起身体不适。

骤然进入低温房间，危险！

老年人从室外进入低温空间

时，突然的冷热交替容易刺激人体

产生应激反应，血管突然收缩，而

血液流动速度尚未减慢，就可能诱

发血管堵塞或高血压，对于老年人

来说非常危险。

同理，喝冷饮、洗澡水温太低

也会带来同样的潜在危险。

正确做法

空调温度保持在26℃~28℃即

可，不宜过低；如果满身是汗时，不

宜马上吹空调，建议先擦干汗水再

慢慢降温；从室外进入温度低的地

方要有个缓冲时段，先在阴凉处歇

一歇，让皮肤表面没那

么热再进去；夏天尽量

避免喝冷饮；洗澡水温

也不宜太低。

提重物，危险！

老年人的腰椎和肌

肉都比较脆弱，弯腰提

重物时，腰背筋膜、肌

肉、韧带往往因为负担

过重而受伤，而抬起重物的瞬间力

量往往更大，腰承受不了就会造成

腰部损伤。

另外，提重物时不可突然用力

过大或姿势转换过猛，有可能造成

腰椎损伤。

正确做法

首先要学会量力而行，估计一

下自己的能力能不能胜任这个重

量，不行的话就不要贸然去尝试。如

果需要自己来提重物，要学会蹲下

来提，而不是弯腰提。蹲下来，保持

背部直立，用腿的力量而不是腰部

力量将重物拿起，并将重物尽量靠

近身体。尽量双手提相近重量的物

品，或者提一个重物时双手并用，保

证身体平衡和腰椎受力均匀。

摔倒后马上起身，危险！

有的老年人摔倒后第一时间

马上要起来，这样做可能会对身体

造成二次伤害。比如，对于有脑血

管病后遗症的人来说，可能会造成

加重脑部缺氧或缺血。如果是伤及

关节或骨头，盲目移动可能会造成

关节脱位或加重骨折。如果是摔到

头部意识模糊，盲目扶起还有可能

引发呼吸障碍，严重时会危及生

命。

正确做法

当老年人摔倒后，不要急于尝

试站起来。建议先躺着感觉一下身

体哪里不适，检查一下自己的四肢

是否可以活动。如果手脚无碍，可以

先侧身，用膝盖和肘部着地，将整个

身体撑起来，如果身边有比较稳定

的椅子等物体，可以借助它们的辅

助站起来。站起来也要先休息一会

儿，恢复一定体力后，打电话求助。

如果不能自行爬起或站起来，首先

应呼叫身边的人，请人拨急救电话

或给家人打电话。

（据《北京青年报》）

这6个小动作隐藏大风险
提醒咱爸妈


