
俗话说：“少怕歪，老怕摔。”摔倒，对年
轻人来说可能算不了什么大事，但老人最怕
摔跤。冬季天冷路滑，是老年人跌倒的高发
期。河南理工大学第一附属医院骨一科主
任陈长青提醒，跌倒是我国65岁以上老年
人伤害死亡的首位原因。

老年人为何易摔倒？陈长青认为主要
有两个方面的原因：外因包括社会因素和
环境因素，如路面是否平整，地面是否湿
滑，光线等；内因，则指生理、疾病、药物和
心理四个方面因素。

家庭是老年人发生跌倒的常见地点。
对此，陈长青建议，家有老人的市民可以对
居家环境进行适老性改造。比如，地面防
滑处理，在卫生间、马桶、楼梯等位置安装
扶手，去除室内地面高度差，改善室内采光
和照明，夜间可使用小夜灯，更换高度和软
硬不适宜的沙发等，搬走室内会阻碍老年
人走动的物品。

另外，雨雪天气老年人应尽量减少出
门。老年人出门时，要放慢走路速度，穿防
滑鞋，双手不要插在衣兜里，必要时要使用

手杖。要选择地面平坦、障碍少、有扶手、
光线好的路段行走。特别要注意上下楼
梯、滚梯、台阶时，要慢行、站稳。

陈长青表示，跌倒最大的影响是引发
骨折，主要部位为髋关节、脊椎骨、手腕部
等处。尤其是股骨颈骨折，对老年人来说，
可能就意味着死亡。据调查，老年人股骨
颈骨折后死亡率高达50%，存活者功能恢
复率不及40%。而这种发生在髋部的骨
折，也被大家称为“最后一次骨折”。之所
以被称为最后一次骨折，是因为很多股骨
近端骨折的老人，在骨折后因为各种原因
去世，连再次骨折的机会都没有了。股骨
近端，就是髋部的那一端，这个部位在我们
年轻时是十分强大的，很少有骨折。但上
年纪后，保护它的强大肌肉逐渐萎缩，骨质
变得疏松，尤其是绝经后的女性，骨量流失
非常快，脆弱的骨头像块饼干，逢到踩空摔
倒就可能骨折了。而且对股骨近端骨折的
老年人来说，治疗也是个难题。在考虑年
龄、身体状况、术后并发症等情况下，并不
是每个老年人都能顺利接受手术治疗。而

无法动手术的老年人，只能采取保守治疗，
保守治疗可能比手术产生的危害更大。首
先，肺部感染的威胁会一直伴随着卧床的
老人。长期卧床的人，肺部分泌物排出变
得很困难，长时间淤积于中小气管中，成
为细菌“培养基”，极易诱发肺部感染造成
坠积性肺炎，而这种肺炎对卧床者来说可
能是致命的。其次就是褥疮，护理稍有不
勤，没有给卧床的人常翻身就可能压出褥
疮。还有一个看不见的杀手，因长期卧床
血循缓慢等引发的下肢深静脉血栓，血栓
脱落后游到肺部堵住血管造成的致命性
肺栓塞。

万一跌倒，如何将伤害降到最低？陈
长青建议：双手撑地，缓冲跌倒力度。着
地或一侧身体着地，用手撑地给老人造成
的伤害以及治疗的难度要小得多。如果
跌倒的时候用手撑地，往往损伤的是腕关
节，顶多导致尺骨远端或桡骨远端骨折。
这种手臂骨折在护理上不需要卧床，而且
康复训练容易做，这样也不容易发生致命
的并发症。

近日，有一位老年读者致电本报热线，
说一年多来，自己常常出现走路时间长足
部或者下肢疼痛、酸沉的情况，有时候还会
有下肢肌肉抽筋的感觉，往往停下来休息
一会儿很快就会缓解。为此，看过骨科、疼
痛科、风湿科，也进行过针灸、推拿、按摩等
治疗，都效果不佳。想请记者给找专家咨
询一下。昨日，记者走访了市人民医院血
管外科主任苗新泉。

苗新泉解释，如果患者下肢和足部的皮
肤颜色是苍白或是苍黄的，甚至出现足趾、
足底部肤色暗红，或者下肢皮肤有干燥、脱
屑现象，以及其他外观与正常肢体不同的情
况，并且有高血压、冠心病、脑血管病、糖尿
病、高脂血症等慢性病病史的，要重点考虑
患者是否存在动脉硬化性闭塞症。

苗新泉介绍，动脉硬化性闭塞症对大
多数人来说是一个不很熟悉的疾病。在临
床上，随着饮食结构的变化，以及老龄化社

会进程的增快，诸多血管类慢性病发病率逐
渐增多，作为三大血管系统之一的周围血管
也跟心、脑血管一起，承担着更多的压力，因
而发生相应病变的概率也在增加。动脉硬
化性闭塞症就是当今社会中老年人最常见
的周围动脉疾病。

苗新泉强调，动脉硬化性闭塞症是全身
动脉硬化在周围血管的局部表现，其发病是
因为患者大中动脉管壁粥样硬化斑块形成
并扩大、以及继发血栓形成，从而导致动脉
管腔狭窄、闭塞，使肢体出现慢性或急性缺
血表现的一种疾病。患者会随着病变肢体
营养状态的变差，出现最常见的下肢发凉、
怕冷、疲劳、间歇性跛行、静息痛、肢体营养
障碍等症状，甚至会出现破溃和坏疽。在
临床诊断上，动脉造影是诊断动脉硬化性
闭塞症的“金标准”。

苗新泉建议，如果患者已经明确诊断
为动脉硬化性闭塞症，除了坚持规范治疗

外，要着重注意两点：一是保暖不加温。得
了动脉硬化性闭塞症最早期常见的症状就
是患肢的发凉怕冷，如果局部肢体加热，就
会导致原本缺血肢体的耗血耗氧量增加，
病变的血管不能提供足够的血氧供给，反
倒会造成患肢缺血表现加重。保暖却不一
样，既能缓解症状，还能使血流畅通。二是
运动不过量。适当有规律的步行锻炼可以
使绝大多数患者的症状得到减轻。但是过
量运动容易造成不良刺激，使病变肢体的
症状加重。

苗新泉提醒，动脉硬化性闭塞症是老
年人最常见的周围血管科疾病，失治、误
治，或者患者本人不予重视，任由疾病发
展，会造成患者肢体的严重疼痛，甚至肢体
会出现破溃、坏疽，严重降低患者生活质
量。因此，中老年人群一定要重视自己身
体的各类病痛，这都是身体发出的求救信
号，应早诊断、早治疗。

昨日，一位读者致电本报热线，说
是朋友推荐了一个中药方子，叫五苓
散，吃了一段时间，感觉不错。就是对
这个方子的功效不甚了解，希望能找一
个专家问问。为此，记者找到了市中医
院急诊科主任张军锋。他说，五苓散由
猪苓、茯苓、白术、泽泻、桂枝五味中药组
成，是古代十大名方之一，来源于汉代张
仲景的《伤寒论》，至今传承并使用了近
两千年而不衰，被誉为“千古利水第一
方”。歌诀曰：“五苓散治太阳腑，白术
泽泻猪苓茯，桂枝化气兼解表，小便通
利水饮除。”

张军锋介绍，按照中医理论，痰湿乃
万病之源，五苓散因其健脾利水、温阳化
气的功效比较好，临床上被广泛应用于
内科、妇科、儿科、皮肤等多科多种病证。
具体来说，主要治疗中焦、下焦水湿之症，

适用于头晕、呕吐、头痛、三叉神经痛、手
脚多汗、肾炎、尿潴留、眩晕、癫痫、特发性
水肿、输卵管积水、前列腺肥大、慢性胃
炎、腹泻、关节腔积液、中心性视网膜炎、
青光眼、乳腺增生、荨麻疹、疱疹、湿疹等
多种病证。

张军锋进一步介绍，五苓散重用泽
泻为君药，主要用于甘淡渗湿利水；以
猪苓、茯苓为臣药，用来协助和加强利
水渗湿之功；以白术、桂枝为佐药，一是
健脾并运化水湿之邪，二是温阳化气并
利水、外散风寒以解表。方中桂枝像阳
光一样，能将一切阴霾化散，并且能够
防止水饮上犯，从而治疗头晕、气短、咳
嗽等表现在上焦的症状；方中白术、茯
苓能健脾利水，可以调整中焦水液代谢
的枢纽——脾，从而将水湿转化成有用
的东西；方中猪苓、泽泻能利水消肿，就

像泄洪的大坝一样，将体内多余的水份
倾泄到下游河道，排出体外。五苓散之
所以被称为“治水第一方”，就在于该方
既能温阳治本，将体内多余水分气化成
有用物质；又能利水治标，将体内多余
水分排出体外。

张军锋说，实际应用中，该方常常用
于小便不利的患者。不过，这种小便不
利，不是尿频也不是排尿困难，而是喝了
水就想去厕所，去很多次，但每次尿不
多。这是因为脾虚，气化功能不足，水只
能盈在身体里，无法从体表蒸发，只能通
过小便排出体内。这正好是五苓散的适
应症。因痰热犯肺、湿热下注或阴虚津
少所致的喘咳、泄泻、小便不利慎用。五
苓散也常用于口干口渴的患者。日常生
活中，有些人口干口渴，还喜欢喝热水。
这是气化不利之症，五苓散的温阳作用

正好对症。五苓散也用于盗汗与自汗的
患者。有些人在白天随便动一动就满身
大汗，有些人晚上熟睡的时候也会出汗，
五苓散则能够提高气化功能，使体内的
水不以汗的形式排出去，从而达到止汗
的效果。还有就是用于妊娠呕吐的孕
妇。孕妇如果体内水湿严重的话，会导
致呕吐、眩晕等症状，五苓散自古以来就
是用来治疗“水逆症”的。另外，水肿的患
者、想减肥的人群也可以服用五苓散。
湿热下注、气滞水停、风水泛滥所致的水
肿慎用。

张军锋最后提醒，因为五苓散药性
偏凉，医生在开方时需要考虑保护脾胃
之气，同时也要兼顾患者其他症状。所
以，患者最好在医生的指导下服用五苓
散，才能达到准确辨证、灵活化裁、药到病
除的良好效果。
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本报讯（记者杨景鹏）央视
频频聚焦云台山、精品民宿；纽
约时报广场跨年迎新活动，太
极拳精彩亮相；云台山冰雪节、
乡村旅游等引领城市周边“微
度假”……2022年元旦假期，全
市文旅系统在抓好疫情防控的
同时，创新开展了一系列主题
活动，让广大市民游客在丰富
的体验中喜迎新年。据统计，1
月 1日至 3日，全市接待游客
26.64万人次，全市公共文化场
馆共接待市民游客 1.08 万人
次，组织线上线下文化活动107
场次，惠及群众43.7万人次。

元旦小长假旅游市场以短
途游、城市周边游为主。随着
北京冬奥会的临近，云台山冰
雪节热效应引爆冬季游，千米

冰瀑群、万平滑雪场等掀起冬
季旅游热潮，吸引了众多游客
前来体验；修武县当阳峪滑雪
场人气火爆，不少游客选择来
这里体验冰雪运动的乐趣。元
旦期间，我市乡村田园休闲类
旅游目的地和产品成为游客假
期出游的首选，修武县岸上小
镇精品民宿、中站区周窑十八
坊成为热门“打卡地”。此外，
韩园的韩愈文化游、寻根祭祖
祈福游也成为了游客新宠，备
受青睐。

节庆文化活动丰富多彩。
1日至3日在焦作百货大楼举
办“让优秀传统文化走进都市
商圈”系列活动启动仪式，整合
汇聚了焦作非物质文化遗产代
表性项目、特色美食、手工技

艺、文旅文创产品等入驻焦作
百货楼，打造最美“商圈文化空
间”，实现“非遗+商圈”文旅文
创融合发展。元旦期间，市文
化馆“群星小剧场”网络直播闪
亮登场，节目异彩纷呈，“百姓
文化超市”直播间在线浏览量
达35万人次。

全市文旅系统严格执行
疫情防控要求，及时排查近期
有陕西西安及我省洛阳、许昌
等地旅居史的人员，严格防范
疫情防控输入风险；A级景区
和公共文化场馆严格落实疫
情防控各项措施，同时，暂停
举办大型文化旅游活动，严防
人员拥堵和瞬时聚集，全市文
化旅游市场呈现出安全文明
有序的良好态势。

元旦小长假

我市接待游客26.64万人次

本报讯（记者赵改玲）1月2
日，焦作文旅备受关注，央视两
次聚焦云台山、焦作民宿；纽约
时报广场跨年迎新活动中，太
极拳精彩亮相。

1月2日，央视《朝闻天下》
以《个性化微旅游，乡村民宿预
订火爆》为题，报道了元旦期间
的旅游情况。因为疫情防控的
需要，这个小长假个性化、品质
化的的微旅游路线格外火，省
内游、周边游成为不少游客假

期的首选，由闲置乡村民居改
造的焦作民宿受到越来越多人
的青睐。报道中说，焦作乡村
民宿预订火爆，游客来旅游不
仅是看风景，也是来感受焦作
的风土人情。

1月2日，央视国际频道以
《河南焦作：云台山现金山冰瀑
景观》为题，报道了云台山的壮
美奇观：早晨太阳升起后，云台
山景区的山脉在阳光的照耀
下，犹如镀上一层金色，山体之

上还有壮观的冰瀑，日照金山
与洁白冰雪交相辉映，形成难
得一见的奇景。

对云台山和焦作民宿，人民
日报、人民网、河南日报、焦作日
报、搜狐、网易、大河网以及梨视
频等媒体持续报道与关注。

老家河南，“豫”见美好！
在美国纽约时报广场跨年迎新
活动中，太极功夫精彩登场，让
广大网友点赞：“震撼、骄傲！
太极拳元素再次惊艳世界。”

新年前夕，国家主席
习近平通过中央广播电视
总台和互联网，发表了2022
年新年贺词，其中“踔厉奋
发”迅速成为热词。也许很
多人并不知道，“踔厉奋发”
之典来自出生于焦作的唐代
文学家韩愈。

学习强国《习近平9次
新年贺词中的用典——“学
习强国”深度解读》一文中这
样解读：

“踔厉”，出自韩愈《柳子
厚墓志铭》：“议论证据今古，
出入经史百子，踔厉风发，率
常屈其座人。”徐兴业《金瓯
缺》：“它是踔厉风发，充满信
心的。”孙中山《中国革命史》：

“其慷慨助饷，多为华侨；热心
宣传，多为学界；冲锋破敌，则
在军队与会党，踔厉奋发，各
尽所能，有此成功。”

释义：“踔厉”，雄健奋
发，精神振奋，斗志昂扬。

新华社发文，“踔厉奋
发”——贺词中的这个词，古
代典籍中也写作“踔厉风
发”，意为精神振奋、斗志昂
扬。党的十八大以来，在媒
体公开发表的习近平总书记
文稿中，这个词第一次出现。

“聆听习近平主席的新
年贺词，里面有韩愈的用典，
很自豪。作为焦作人，更应
该‘踔厉奋发’。”市民张燕
说。

本报讯（记者赵改玲）新
年到，节日气氛浓。不少读
者问，春节期间有啥文化活
动没？记者昨日从市文化广
电和旅游局获悉，春节群众
文化活动方案出炉，一道道
文明和谐、形式多样的线上、
线下“文化大餐”，相信总有
一款你喜欢。

为进一步推动郑焦深度
融合，助力乡村振兴，丰富两
地广大群众的精神文化生
活，营造浓厚的节日文化氛
围，“焦作市迎新年郑焦融合
暨乡村振兴艺术摄影展”正
在市东方红广场东侧展出，
1月15日结束，欢迎广大市
民前来观看。

“走进百货楼 快乐享非
遗”焦作老牌坊市集展1月1
日开展，将给你带来不一样
的感觉。本次展览整合汇集
了焦作非物质文化遗产代表
性项目、特色美食、手工技
艺、文旅文创产品入驻都市
商圈，将优秀传统文化配送
到市民身边，打造了“嵌入
式”“沉浸式”“互动式”的

“15分钟文化生活圈”，促进
传统文化文创出新，推动文
化消费。

线下活动还有：1月25
日至27日，在市图书馆举行

“你读书我送福”送春联活
动；1月 26日，在市文化馆

举行“文化乐万家”送春联活
动；2月4日至16日，在市东
方红广场举办“非物质文化
遗产名录展览”；2月15日，
在市图书馆举办“农历正月
十五猜灯谜”活动。

由于疫情防控的需要，
我市部分元旦、春节群众文
化活动将在线上举行。你可
以通过百姓文化超市公众
号、手机平台（网络平台）观
看活动，欢迎广大网友围观，
咱们“云端”见！

“群星小剧场”线上直播
2021年 12月 31日至 2022
年 1月4日举行，依次是戏
曲专场、曲艺专场、少儿专
场、合唱专场、舞蹈专场。元
宵节将线上直播“群星小剧
场”第十四届“群星奖”优秀
作品展演。

春节期间，我市将持续
扩大“云上大联展”品牌影响
力，举办“云上过大年 虎年
更精彩”系列文化活动，开通
云上春晚、云上大戏、云上非
遗、云上美食、云上展览等板
块。目前，云上春晚正在紧
张拍摄、制作，首次采取文艺
节目进旅游休闲地、进乡村
学校、进公园商圈等形式，采
取节目与实景融合+虚拟制
作的科技手段，融合展现具
有焦作特色的优秀文化、美
景好物，值得期待。

本报讯（记者宋崇飞）1月
1日上午，我市东海大道项目跨
菏宝高速桥施工现场一派热火
朝天的繁忙景象，工人正顶着
寒风焊接湿接缝钢筋、吊装钢
箱梁、钢筋梁扎丝……

据介绍，该道路北起焦辉
路（国道207），南至S104（国道
327），全长20.08公里，贯穿焦
作城区南北，是我市优化交通
布局、实现“郑焦一体化”的城
市战略重点项目，并承担着我
市货运交通和过境交通功能，
打通城市“外循环”。

正在施工的标段由中国建
筑第七工程局有限公司（以下
简称“中建七局”）承建。其中，
该项目跨菏宝高速桥采用单跨
60米等截面钢箱梁，单幅桥梁
总宽26米，梁高2.8米，单幅重
量1080.45吨，技术难度大，施
工要求高。

为降低跨线施工对菏宝
高速运行的影响，中建七局东
海大道项目部与市投资集团
有限公司多次研究，拿出可行
性技术方案，选用一次性整体
拼装完成，利用多点顶推法分

幅进行跨高速钢箱梁顶推施
工。

“我们在严格落实好疫情
防控政策的同时，通过倒排工
期、加班加点、快速抢抓项目施
工时间，确保项目建设在‘双
节’期间稳步推进。”中建七局
东海大道项目部经理刘航兵
说。

据悉，该项目的此标段预
计在2022年7月完工。

上图 施工现场，工人在
绑扎钢筋梁。

本报记者 宋崇飞 摄

“踔厉奋发”
来自焦作这位大文豪

本报记者 赵改玲

■热词解读

我市春节期间
文化活动方案出炉

央视等媒体持续关注焦作

赶进度，抢时间

东海大道
施工忙


