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飞飞机机不不能能随随便便坐坐 老老人人乘乘机机健健康康指指南南

很多老人想趁着刚退休腿
脚还利索，多走走，多看看。出
门旅行的交通工具有很多，飞
机速度快、安全、服务好，受到
青睐。对于部分老年人而言，飞
机是个熟悉而又陌生的交通工
具，可能从未乘坐过，却经常听
隔壁老王吹嘘乘坐飞机去哪哪
哪的故事。因此，有必要跟大家
谈一谈老人的乘机健康指南。

由于身体原因，部分老年
人对于飞行的适应性和耐受性
会比较差，第一次乘坐飞机的
中老年人会更易感到紧张，患
有慢性疾病的老年人在乘机过
程中可能会有不同的紧急状况
发生，因此中老年人尤其高龄
老人出行需慎重。

据《中国民用航空旅客、行
李国内运输规则》，对于老年人
乘坐飞机，并没有年龄上的特
殊限制。但每个航空公司规定
不一样，有些航空公司需要有
规定项目的体检报告才能买
票，有些航空公司会随机抽查
健康证明，有些则需要有家人
随机陪伴。因此，建议在购票前
先向承运的航空公司电话咨
询，再购票，避免引起不必要的
麻烦。预订机票时，尽可能选择
设施完备、机龄较小的大型客
机。与中小客机相比，大客机在
航行过程中更平稳、更舒适。订
票时请注意是否有餐食，一些
廉价航空不提供免费餐食，但
可以网上付费订餐。

老年旅客应轻装简行，物
品尽量托运，当然也不要把所
有衣服都托运，可以随身携带
一件外套。长时间飞行建议携
带保温杯。对于患有疾病的老
年人而言，应随身备齐急救药
品以免发生意外。

患有心脑血管疾病、呼吸
系统疾病、耳鼻病的老人以及
刚做过手术的老年人不宜乘坐
飞机。对于患有严重高血压和
心脏病的老年人来说，大气压
的变化可能会引发血压升高、
心输出量减少、中耳道鼓膜受
损、呼吸困难，甚至危及生命。

如果您身体状况较好、心
脏功能没有明显障碍，请放心
乘坐飞机。当然，如果在航程中

感到身体不适，尽快跟乘务员
沟通，如果您有特殊的服务需
求，请上机前与航空公司取得
联系并填写《特殊旅客服务需
求单》。

北京老年医院老年病临床
与康复研究所助理研究员刘向
国提醒，晕机的老人登机前既
不能吃得过饱，也不能饿着肚
子；尽量坐在飞机的前部，并紧
贴窗口，以减少颠簸，增加新鲜
空气的吸入；乘飞机时口里含
吃一粒糖块，也可起到调节中
耳鼓室内外气压平衡，预防晕
机发生的作用。

由于大龄乘客的增多，各
航空公司也推出了针对老年人
乘机的各类服务，您可以根据

自己的需求作出相应选择。超
过65岁独自乘机，特别是长航
线、有中途过站的航班，建议您
办理“无人陪伴老人”服务，从
值机、登机到接机都将会有专
人协助。腿脚不方便的乘客可
以预定辅助工具(如轮椅)，当
然，航程中感到不适时也可以
随时提出请求，航班落地后地
面服务人员将会准备辅助工具
接送。

飞机只是我们出行的工
具，只要做好充分准备，出行无
难事。老年人应该活出自我，拥
有健康年轻态生活，趁着有钱、
有闲、有健康，带着这份温馨小
贴士多走走。

(来源：人民网)
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90%-95%的前列
腺炎属于无菌性炎症

“前列腺炎是成年男性最
常见的疾病之一，发病率在
10%左右。”山东省中医院男科
主任高兆旺告诉记者，前列腺
炎主要有三大症状：泌尿系统
症状、放射症状与全身症状，

“泌尿系统症状主要表现为尿
频、尿急、尿不干净；放射症状
则表现为小腹部、会阴部和外
生殖器等部位出现疼痛；全身
症状则表现为精神和神经方
面的疾病。”

“慢性前列腺炎的治疗以
药物为主。”高兆旺告诉记者，
中医会根据患者的不同表现采
取不同的治疗方式，如果患者
是泌尿系统症状，治疗时则以
清热利湿为主，放射症状则重
在活血化淤。

不少男性患前列腺炎后，
担心性生活中将疾病传染给自
己的性伴侣。对此，高兆旺解
释，90%-95%的慢性前列腺炎属
于无菌性前列腺炎，不会传染
给对方，“不过拥有性伴侣的前
列腺炎患者要注意性生活的适
度，每周不能超过一次，每个月
不能低于一次。”高兆旺提醒，
性生活次数太多会导致前列腺

反复充血，从而加重病情。
高兆旺提醒，前列腺患者

在日常生活中要忌烟、忌酒、忌
辣，多喝水，调节自身的心理状
态，也可以在家里使用中药水
或单纯的温水进行坐浴，这种
方法可以有效缓解前列腺炎的
症状，不过经常坐浴会对睾丸
产生伤害，因此未婚者或婚后
未育者禁用。

前列腺增生属于
老年退行性疾病

“前列腺增生是一种与年
龄密切相关的疾病，属于老年
退行性疾病，通常发生在50岁
以上的男性身上。”山东东方男
科医院院长孙灏告诉记者，“良
性前列腺增生是泌尿外科最常
见的疾病之一,据国外一项统计
数据显示 , 5 0岁以上男性约有
50%患有良性前列腺增生,80岁
以上患病者可达到80%以上。”

孙灏介绍，前列腺增生的
主要表现为尿频、排尿困难、夜
尿增多。“排尿的动力来源于膀
胱 ,膀胱逼尿肌收缩 ,膀胱径口
随之开放,尿液被挤压排出。但
前列腺增生后腺体会突入膀胱,
同时挤压尿道使其变得狭窄,小
便阻力增大,导致小便困难。”他
说。

需要提醒的是，由于喝水
增多或紧张导致的生理性尿频
不属于前列腺增生的症状，“在

正常情况下，一天一夜排尿超
过8-10次属于尿频，通常夜尿
超过两次就属于增多，但是如
果只是单纯的夜晚排尿次数
多，并不会影响到自身睡眠就
不算病。”高兆旺说。

轻度前列腺增生以药物治
疗为主，如果前列腺增生已经
影响到自身的生活质量，或者
出现肾功能障碍、泌尿系统反
复感染等相关并发症，高兆旺
建议手术治疗。

肾虚分类看待，不
可盲目进补

高兆旺介绍，在婚后一年，
夫妻双方拥有正常的性生活且
女方生理机制正常，因男方原
因引起女方不能怀孕的情况，
称为男性不育症，男性不育症
可分为绝对性不育和相对性不
育。

“绝对性不育即无精子症，
不过男性不育的主要原因是相
对性不育，即精液质量的改
变。”高兆旺告诉记者，医生在
临床上会根据精液质量的变
化，给予相应治疗，“此外，男性
不育还与性功能障碍有关，比
如勃起功能障碍、不射精等。”

高兆旺提醒大家，千万不
要盲目壮阳，“根据中医脏象理
论，在五脏的病理变化中，一般
认为肾无实症，所以提到肾的
病理变化，就是肾虚，但是在临

床实践中肾虚又分为肾阴虚和
肾阳虚。”

高兆旺解释，肾阴虚对应
虚热的症状，肾阳虚则对应虚
寒的症状，根据肾虚不同的表
现，需要在专业医生的指导下
滋阴或壮阳。高兆旺强调，盲目
壮阳可能会加重肾虚病情。

最后，孙灏提醒，除忌烟、
酒、辣外，男性在日常生活中要
规律生活，“包括规律的作息、
饮食和正常的性生活。”孙灏建
议男性多吃含锌的食物，“缺锌
容易给男性带来不育、前列腺
炎、秃顶等危害，因此男性一定
要定期检查体内的锌含量，并
在日常生活中注意补充。”

精神紧张、雄性激
素分泌过多会致脱发

“由于压力大、应酬多、运
动时间少，中年男性大多都存
在高血压、高血脂、高血糖的

‘三高’症状。”孙灏告诉记者，
随着年龄的增长，人体的免疫
功能和内分泌功能都在下降，
身体各项机能都受到影响。

据孙灏介绍，吸烟、大量饮
酒、经常熬夜、摄入过多的盐和
脂肪均可使血压、血脂升高，

“肥胖的人更容易发生高血压，
长期的精神紧张、激动、焦虑等
因素也会引起‘三高’的发生。”

孙灏建议，“三高”男性在
饮食上应限制脂肪摄入，少吃

肥肉、油炸食品、动物内脏，多
吃新鲜的蔬菜和水果，平时要
注意米饭、面食等碳水化合物
的补充，也要多吃一些富含维
生素、矿物质的食物。

“除‘三高’外，脱发也是大
部分中年男性会面临的问题。”
孙灏介绍说，头皮的皮脂腺是
受雄性激素控制，男性旺盛的
雄性激素会导致其头皮分泌过
多油脂，堵塞毛孔，从而使头发
不能及时接受到营养，造成脱
发。“除了某些疾病或药物因素
导致的脱发外，脱发的主要原
因是体内的雄性激素分泌过于
旺盛。”

孙灏还告诉记者，压力较
大、精神紧张、焦虑等精神因素
也是造成男性脱发的重要原
因，紧张、忧郁、恐惧或严重失
眠等因素都会导致神经功能紊
乱，使毛囊得不到充足的血液
供应，从而引起头发脱落；长时
间疲劳、精神压力过重、熬夜
等，也会导致头发生长周期缩
短，出现脱发现象。

“日常生活中多喝水能够
保证头发需要的养分顺利到达
毛囊，从而减少脱发；注意补充
蛋白质、维生素B、碘元素等也
可防止脱发。”孙灏建议大家保
持良好的饮食和作息习惯，适
当地进行一些运动，日常运动
有利于舒缓压力，提高自身免
疫力，加快血液流动，有助于减
少脱发的发生。”

““男男””题题不不难难

10月28日是我国第18个“男性健康日”，今年的健康主题为“守卫家
庭支柱健康，提高夫妻生活质量”。很多男性在面对自身健康问题时，觉
得难以启齿，不愿意主动就医，专家表示，男性健康疾病与高血压、心脏
病一样，都是疾病的一种，一定要科学看待。


	E08-PDF 版面

