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家装维权投诉 融媒保小助手

老年人摔倒之后，非常容易骨折，尤其是髋骨
骨折，甚至被称为“人生的最后一次骨折”。那么该
怎样判断老人是否存在跌倒风险、如何降低跌倒
风险呢？

怎样判断老人是否存在跌倒风险？一般来说，
康复治疗师会为长者进行一系列的跌倒风险评
估，包括分析老人基础资料（病史，用药情况）、生
命体征、能力指标（包括平衡能力、功能性下肢肌
力、综合活动能力）等。

老人们也可以按照以下方法对跌倒风险进行
自我评估：

第一，功能性前伸测试。老人站立时尽量向前
伸展手臂，记录躯体保持平衡时手臂向前可伸达
的最远距离。主要用来测试平衡能力，一般而言，
前伸的距离越远，老年人跌倒的危险越低。前伸距
离在25.4厘米以上时能较好预防跌倒。

第二，站立平衡测试。测试自己是否可以单脚
站立和双脚前后站立。如果两者有一项做不到，则
存在较高的跌倒风险。

第三，30秒坐起测试。老人坐在一张高约40
厘米的凳子上，以尽快的速度站起来，再坐下，30
秒内看能做多少次。主要用来测试反应功能性下
肢力量，一般来说，男性老年人在19次以下，女性
老年人在16次以下，则说明腿部肌肉力量开始出
现衰减，需要做些下肢力量的训练。

对于存在较高跌倒风险的老人，康复治疗师
建议在日常生活中要注意以下细节：外出需有专
人陪同；鞋裤需舒适、合身；保持地面干燥和室内
明亮；卫生间安装扶手，坐凳子洗浴；调整家中易
绊脚的物品。

最重要的还是日常要坚持合理地锻炼身体，
在床上可以练习直腿抬高、拱桥、双腿模拟踩单车
等运动，也可以站起来利用凳子做侧方抬腿、跨越
障碍物等练习，练好腰、腿部的力量，以及进行单
脚站、走直线等活动来增强平衡功能。据羊城晚报

如何避免
“人生最后一摔”

问：酷暑炎炎，每家每户都少不了空
调，在空调选购方面有哪些建议？

融媒保推荐品牌——汇隆电器 大金
空调直营店店长陈燕晶：关于如何挑选空
调有五个关键词，分别是种类、匹数、类型、
品牌、配置。

空调种类：根据房屋面积大小和使用
需求，选择适合的空调种类。

空调匹数：匹数大小和房间面积有关，面
积越大对应的匹数越大，选错匹数会影响空
调制冷制热效果，建议买大不买小。

空调类型：除了看外观，更重要的是看
是否变频，变频相较于定频，控温效果更
佳；开机使用时间久，变频比定频更加节能
省电。空调还有单冷和冷暖的区别，冷暖比
单冷更实用。

空调品牌：空调作为长期使用的电器，
选择大品牌会比不知名的品牌更加放心，
品质和售后服务都更有保障。

空调配置：空调自清洁、操控模式、送
风方式等等，都可以提升使用舒适度。

问：选购中央空调需要注意什么？
融媒保推荐品牌——汇隆电器 大

金空调直营店店长陈燕晶：其实我们在
选择空调时，尤其是中央空调，一定要
注意专业度，一家专业的企业才能做出
专业的设备。比如大金集团自 1924 年成
立以来，已发展成为集空调机、冷媒及
压缩机的研发、生产、销售与服务为一
体的专业企业。

除了专业品牌之外，还要注意空调的
舒适性、节能性以及静音性这几点。

舒适度方面，大金的室内机种类非常
多，可以应对不同人群、不同空间、不同时
期等个性化需求，并且对于出风口的一些
特殊处理，能够让人享受冷风飘落不直吹
的舒适体验感。

关于节能，大金采用直接膨胀式系统，
一次换热，减少热损耗，并且采用直流变频
技术，变频空调的主机是自动进行无级变
速的。它可以根据房间情况自动提供所需
冷(热)量，当室内温度达到期望值后，空调
主机能够以保持这一温度的恒定转速运
转。同时大金室内机不使用电辅热，尽可能
地减少了电量的消耗。

关于静音，大金的室内机采用D型风
扇和W型广角蜗壳，对于气流有很好的导
向作用，从而降低噪音。

问：都说中央空调的安装很重要，想了
解一下大金在空调的安装以及后期维修方
面是怎么做的？

融媒保推荐品牌——汇隆电器 大金
空调直营店店长陈燕晶：大金在空调安
装方面无论是布局还是铜管排列，都非

常整齐规范，并且配有第三方质检。安
装辅材的选择也是非常重要的，比如铜
管，大金选用的是紫铜材质，含铜量较
高，延展性好；铜管内外清洁，表面光
滑，没有粗划痕以及绿色锈斑。空调使
用时间长了制冷制热效果会变差，很大
一部分原因是冷媒泄露造成的，而造成
泄露的主要原因就是铜管不符合要求。
正是因为铜管材料对于安装很重要，所
以大金与市场知名铜管品牌签订了战略
合作协议，使用的大金专用铜管印有大
金 logo。大金专用铜管再加上其精湛的

安装工艺，相信一定会给客户带来良好的
使用体验。

全媒体记者 林温和 文/图

“融媒保”家装小课堂——空调

以茶待客是中国人的一种习惯，饮茶
风气在中国历史悠久，公元前28世纪的神
农时代，当时茶叶被当做药用，随着中医养
生被越来越多人推崇，中药代茶饮也受到
了大众的喜爱。

•什么是中药代茶饮？
所谓的代茶饮又名以药代茶，是在

中医辨证思维的指导下选用一味或多味
中草药，用沸水浸泡或短时煎煮后饮
用，起到防病治病、病后调理、养生保健
的作用。

•中药代茶饮有什么特点？
中药治病包含我们所熟知的中药汤

剂、中成药等等，代茶饮也是其中的一种中
药剂型，适用的范围非常广泛，治疗特点也
十分突出，有以下特点：

饮服方便，便于调理：中药代茶饮可根
据病情的需要辨证组方，随证加减。并且能
按药物的性能特点，选择恰当的食用方法，
程序也十分简单，调配方便且针对性较强，
既保持了中医辨证论治的特色，又克服了传
统中药汤剂的繁琐缺点，与现代生活节奏加
快的发展趋势相适应。

精细加工，药效得宜：泡饮的中药材有
的经过粉碎形成粉末，有的切成小细丝小
段，表面积的增加使药物的有效成分经过
沸水的浸泡之后更加利于溶出，将中药以
沸水冲泡，或者稍加煎煮后饮用，避免了汤
剂因为加工久煎久煮造成某些药物（尤其
是芳香类的药物）有效成分的损失；另一方
面以沸水冲泡药物，可将其中的酶快速地
降解灭活，避免了有效成分的分解和破坏，
尤其是对于金银花等芳香类含有挥发油较
多的药物，做药茶尤为适宜。

轻灵精巧，省药易携：从药物的组成而
言，代茶饮的组方除了注重辩证以及配伍
严谨之外，选药更为精当，较之汤剂的话代
茶饮可以节省药源。此外现代人生活节奏

加快，代茶饮更便于工作或出差时携带。
•中药代茶饮有哪些分类？
1.补益类代茶饮：
①补气类：常用人参、黄芪。
②补血类：常用当归、白芍、生地。
③补阴类：常用玄参、沙参。
2. 健脾益胃类代茶饮：常用茯苓、山

药、白术、陈皮、半夏、砂仁等。
3.消导类代茶饮：常用鸡内金、山楂、

麦芽、神曲、谷芽等。
4.解表类代茶饮：
①风寒：常用苏叶、防风、葛根、桔梗、

荆芥等。
②风热：常用薄荷、牛蒡子、黄芩、连

翘、芦根等。
5.清热类代茶饮：常用黄连、灯心草、金

银花、蒲公英、连翘、桑白皮、菊花等。
6.除湿类代茶饮：常用白豆蔻、砂仁、

藿香、陈皮、大腹皮、木香、木瓜等。

7.止咳类代茶饮：常用苏叶、甘草、桔
梗、桑白皮、化橘红、浙贝母等。

8.安神类代茶饮：常用炒枣仁、茯神、
柏子仁等。

9.通便类代茶饮：常用杏仁、松子仁、
火麻仁、柏子仁等。

•中药代茶饮的服用方法？
泡服：泡前过水，去除杂质和灰尘；茶

具最好选择带盖的大口杯，沸水冲泡，盖上
杯盖焖10~30 分钟；有效成分释放较快的
药物，则盖上杯盖焖10~15分钟即可；代茶
饮每日一剂，多次泡服至无味为止。

煎服：煎服前过水，去除杂质和灰
尘 ；选 取 煎 药 器 具 ，如 养 生 壶 、砂 锅
类 ，不 要 用 铁 锅 、铝 锅 。加 入 水 500 毫
升 ，烧 开 后 再 煎 煮 约 10~15 分 钟 后 饮
用 。与 泡 服 相 比 ，水 温 高 ，煎 煮 时 间
长，适用于煎取非花、叶类，无明显挥发
性的药物。 据光明网

哪些中药可以代茶饮

家庭自测血压值一般低于在医院或诊所测的
血压值，正常参考值为<135/85mmHg，对应于诊
所血压<140/90mmHg，高血压病人治疗应该达到
的家庭自测血压目标值也是<135/85mmHg。

我国的标准是：家庭血压的平均值≥135/
85mmHg 时，可以确诊高血压，或血压尚未控
制。所以，当您自己在家量的血压超过 135/
85mmHg 时就要到医院看看有没有高血压了。
或者您吃着降压药的情况下，在家量的血压总
超过 135/85mmHg，也需要找医生看看需不需
调整降压药了。

另外，血压要和自己比，比如年轻时血压是
110/70mmHg，现在血压130/80mmHg，即便没有
达到高血压的诊断标准，但患心脑血管疾病的风
险已经显著升高了。所以，没有高血压者要保持健
康的生活方式，尽量保持更低水平的血压。

另外需要注意的一点是，一些基线血压水平比
较低的人，比如年轻时有生理性低血压（血压低于90/
60mmHg），如果血压水平提升了40/20mmHg，就应
该判断为存在高血压状态。 据人民网

家里测血压
这个标准是正常值
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中药代茶饮的注意事项？
辨证用药：我们常说寒者热之热者寒

之，意思就是寒症要用热的药，热症要用凉
的药。比如同样是咽痛，有的人是属于实热
证，有的人是属于虚热证。实热证的话可以
选用一些寒凉类的药物来代茶饮，虚热证单
纯应用寒凉的药物清热就会导致患者的脾
胃受伤，这个时候我们会加入一些辅助保护
脾胃的药物。

因人制宜：不是所有的人都适合同一
个代茶饮的方子，医生需要根据患者症状开
适宜的方子。

喝法有别：过大或者是坚硬的需要捣
碎，如罗汉果、川贝母等，最好磨碎后装入布
袋制成茶包服用。

及时调整用量：是药三分毒，代茶饮的
中药也不例外，要适时咨询医生，随时调配。

■相关链接：
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