
今天，让我们从“吞咽”这件
“小事”入手，了解其背后的风险，
学习科学的照护方法，用专业的知
识与细致的关爱，共同守护长辈们

“食之无忧”的幸福晚年。
首先，要评判他到底有没有潜

在的吸入风险。评判之后，如果确
实存在吞咽障碍，就要评估患者到
底是吃哪种食物容易出现吞咽困
难，根据评估结果来改变食物的软
硬度。

比如衰弱的老人，骨骼肌的力
量肯定是减弱的。而口腔的肌肉，
包括咽部的肌肉都属于骨骼肌。
所以，当老人衰弱的时候，就容易
出现吞咽困难，比如咀嚼没有力
量，甚至他都没有力量把食物送到
咽部，所以我们希望把食物做得稍
微软一点。

比如有的老人因为神经系统
发生退行性改变，而咽部的吞咽速
度很快，老人来不及去调整，所以
喝水、吃流食容易呛咳。但吃一些
比较硬的食物、固体的时候，要嚼
一嚼才能咽进去，进食速度肯定是
放慢的，吞咽速度减慢，就不容易
发生呛咳。

比如我们发现老人，喝水的时
候出现吞咽困难，但是他要是喝藕
粉，调成糊状，他就不会出现吞咽
困难，我们就知道，均一的食物不
容易出现吞咽困难。还有比如老
吃这种稠的东西，老人是没有什么
营养的，比如把家里的鱼、肉都剁
成那种碎碎的，调和一下，这样的
话就是食物成团，一小口、一小口
的就容易吞咽。所以我们还从食
物的稠度、软硬度，再去给他进行
调整。

再有一个，我们还要去查其他
原因，比如牙齿的问题。牙齿残
缺、切割变差，或者是有牙周炎，一
咬东西就会疼，其实都是要评估

的，根据情况进行治疗和修复。
同时针对不同的原因，我们也

可以做一些训练。
比如吃东西的时候，尽量专心

致志，或者吃东西时低头。一低头
的时候，整个颈部的力量就会增
加，这样就能增加吞咽食物的力
量。

比如一侧的肢体不灵活的时
候，把头转向患侧的肢体，把健侧
的吞咽暴露出来，这样吞咽的面积
会增加，力量也会增加。

还有比如卧床的老人，平躺着
进食的过程中，容易呛，针对长期
卧床的患者，所以我们希望他进食
时能有一个角度。

如果确实这个角度达不到的
话，可以拿一条毛巾卷起来，把颈
部垫起来，确保咽部和食道在同一
个水平，这个时候能减少呛咳的问
题。

平时还可以做一些吹气动作
的训练，练习咽部、咀嚼肌的力量，
包括舌肌的力量。我们处于年轻、
健康状态的时候，食物在口腔里头
就是一个自然而然咀嚼搅拌的过
程，然后就咽进去了，都不会想到
它是一个很复杂的过程。其实这
个地方，差不多有上百种肌肉在协
调运作，才能够把这一口食物送到
食管当中去。所以这是一个很精
密的过程。

还有一些老年人患有阿尔茨
海默病，老人有认知障碍问题的时
候，我们可能也得去留意，他放到
嘴里的食物有没有咽下去，这个时
候需要家属细心的照护。

在专业方面，要去做训练的
话，除了老年科医生要掌握以外，
有一些特别严重的，我们希望康复
科来帮助指导。营养方面，老年科
虽然也应该掌握老人应该怎么来
进行营养均衡，但同时对于一些复

杂的，我们也希望比如营养科来帮
助。

作为一个老年医学工作者，其

实给老年人看病，掌握的知识应该
全面。另外其实应该是跨专业的
这样一个团队在工作，因为老人会

出现很多方面的问题，发现他的问
题，大家集体再给他制订一个方
案，可能就会更有效。
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刘女士今年30岁，平常在家里
照顾小孩，有时候忙起来碗都没空
洗。前阵子她在网上看到文章说
吃完的碗没有及时洗有很大危害，
时间长了甚至会诱发癌症。这给
她吓得够呛，但自己有时候的确腾
不开手来。

当天晚上她就跟老公商量买
个洗碗机，但他觉得刘女士有点危
言耸听了，不同意买，俩人为此还
吵了一架。

洗碗这件小事，真的有这么大
的健康风险吗？

一、洗碗，真别再瞎洗了！

近年来癌症的发病率越来越
高，我国 2022年新发癌症约482万
例，而癌症的发生与日常的一些细
节离不开关系。不良的洗碗习惯
与癌症发生有直接相关性，这几个
习惯你有没有在做？

1、碗碟摞着放

有学者曾对此专门进行过实
验，分别在餐具上涂抹上无菌肉
汤，一组将餐具清洗后摞起来储
存，另外一组立在置物架上通风储
存。三天后测量发现立着的餐具

菌落总数为 8000cfu/套，符合我国
的卫生标准，摞着的菌落总数达到
了 560000cfu/套，是立着放的 70
倍。

因为我们洗干净的碗上面不
可避免会有一些食物残渣，而这些
残渣摞在一起会成为细菌的温床，
再加上洗干净的碗上面有残余水
分，摞在一起更会促进细菌生长。

不要小看这些细菌，对于本身
免疫力比较差的人群来说，使用了
这种餐具很可能会出现腹痛腹泻、
恶心呕吐等急性肠胃炎症状。

所以建议生活中洗完碗后将
碗碟立在通风的地方，这样可减少
细菌滋生和水分残留。

2、不等晾干

相信这是不少人的日常做法，
洗完碗之后不晾干就收起来了。
殊不知潮湿的环境会成为细菌、霉
菌的温床，尤其是一些木制的筷子
会更危险。在洗完碗之后一定要
将碗筷擦干，或是将其晾在通风
处，等彻底干了之后再收进橱柜。

3、泡热水杀毒

有些家庭平常洗碗不用洗洁

精，都是用热水泡泡来“消毒杀
菌”。实际上，泡热水≠消毒，不仅
不能杀菌也不能洗掉碗筷上的油
脂。厨房里常见的沙门氏菌、李斯
特菌等均有很强的耐热能力，洗碗
的热水根本杀不死。

建议洗碗要用合格的洗洁精，
以温热的水配以专门的清洁工具
进行清洗，之后多冲洗几遍即可。

4、洗洁精挤碗里

洗洁精不稀释直接挤到碗里，
会让局部浓度变高，难以冲洗干
净，且容易腐蚀餐具表面。洗洁精
一定要稀释后使用，可以兑水或是
换成泡沫瓶，每次的用量不需要过
多，1~2滴就够了。

5、洗碗布长期不换

我国疾控中心的研究人员曾
对北京地区一些家庭的洗碗布进
行了调查，结果发现每平方厘米洗
碗布的细菌数为 150~17.76亿个，
这个数量的菌落比马桶圈的还要
多！是当之无愧的“细菌之王”。
洗碗布一定要定期更换，且最好专
布专用，不要一布多用擦整个厨
房。

看到这里也别过于害怕，洗碗
本身不会直接诱发癌症。但这些
不良的习惯会让身体摄入一些有
害的物质，时间长了可能会导致健
康危机，所以还是要及时改掉上述
的这些习惯。

二、藏在厨房里的一个致癌风
险，千万警惕！

除了洗碗外，厨房内还有一个
很容易被人们忽略的健康危机，它
是真的会诱发癌症！

斯坦福大学的研究人员3月在
《危险材料杂志》上发表了一项研
究，研究人员对87户家庭燃气灶在
不同火力下的苯排放量，之后将得
到的数据与美国住房数据结合，并
进行实地对比。

结果发现，通风差+高频使用
的家庭李苯浓度严重爆表，超过了
当地规定的8小时非致癌效应参考
暴露限值 1ppbv，最高的甚至达到
了1.7~3.35ppbv。

在烹饪 1~2小时后，苯会在客
厅和卧室开始扩散，其中卧室的苯
浓度最高可达到 3.30ppbv。长期
暴露于这种环境下，会导致癌症的
发生风险显著增加。

其中儿童受到的影响更大，他

们因接触燃气灶而患癌的风险是
成年人的1.85倍，尤其是一些住在
狭小公寓的儿童，罹患白血病的风
险会显著增加。

早在2023斯坦福在《环境科学
与技术》期刊上发过相似研究，研
究指出燃气灶在燃烧过程中会释
放多种有害气体，其中包括苯、二
氧化氮等致癌物。

在使用燃气灶做饭时，排放的
苯浓度甚至超过了二手烟的水平，
且空气的苯在几小时后依旧存在。

简单来说，在厨房烹饪了一顿
丰盛的晚餐，相当于晚高峰时在马
路边吸了20分钟的汽车尾气。

燃气灶将成“众矢之的”？到
底还能不能用？

其实也不必将燃气灶一棒子
打死，日常多通风可很大程度减少
暴露于有害物质里。烹饪时最好
关上卧室和厨房的门，物理上阻隔
有害物质流通，同时打开厨房的窗
户以及抽油烟机，对降低空气内有
害物质有显著作用。

厨房真是个危险重重的地方，
但也并非不可规避，做好上文提到
的细节，即可很大程度预防给健康
带来负面影响。

燃气灶致癌燃气灶致癌！！
斯坦福研究斯坦福研究：：在家做一顿饭在家做一顿饭，，等于吸等于吸2020分钟汽车尾气分钟汽车尾气

守护长辈的吞咽安全守护长辈的吞咽安全：：
应对老年人吞咽障碍应对老年人吞咽障碍，，我们可以做什么我们可以做什么


