
老人为什么总是呛咳？
与肌肉功能下降有关

呛咳是吞咽障碍的一种表现，大多
与衰老、衰弱、口咽部肌群配合差等有
关，脑卒中等疾病因素也会引起吞咽困
难。

呛咳误吸可致吸入性肺炎，一些老
年人症状不典型，如果经常不明原因低
烧，或出现意识混乱等，需要及时就医。

预防肌少症，维护咽部肌肉功能是
有效的预防方法。吞咽功能下降后，建
议尽早在康复科医生指导下进行康复
锻炼。

日常可使用增稠剂（如将水调为米
汤质感），不选食物质构不均的饮食（碗
中既有液体又有固体，如醪糟汤圆）、带
渣食物（如绿豆糕）、掰开或研末的药品
等。

年纪大了总便秘正常吗？
大便不干就不必紧张

老年人便秘与衰老、胃肠道蠕动减
慢、膳食纤维不足、饮水不足等有关。
从医学上来说，老年人渴感减退，在炎
热、干燥等环境下饮水不足，可致结肠
吸收水分增多，大便干硬。

老年人应避免泻剂滥用。服用刺
激性泻药会破坏肠道细菌屏障，出现大
便稀、排便不尽感。停用泻剂后2至3
天可能不排便，老人因担心再次服用泻
剂，形成恶性循环。

“不必两天不排便就着急，大便不
干即可。”相比于大便次数减少，老年人
更多的主诉是排便费力、费时，这与盆
底肌肉功能下降有关，或直肠-肛门功
能不协调，可调整排便方式，如座便时
垫一个脚凳，使身体处于半蹲位，更利
于排便。

哪些老人可选老年医学科？
高龄、多病共存、功能下降者

目前医院专科分科细，对于高龄、
多病共存、衰弱、日常生活活动能力开
始下降的老年人，通过老年综合评估找
出多个可逆性问题并加以解决，可帮助
老年人尽快回家生活。

老人治疗时间越长越好吗？
不必长期住院治疗

老年人保持多种慢病稳定，避免急
性加重，关键是维持内在能力（包括体
力和脑力），有体力走出社区做自己想
做的事，认知功能好、不抑郁，视力、听
力能够配合日常生活活动。

由于住院检查多限制饮食，换新环
境后睡眠差，输液管、尿管等管路限制
下床活动等，老年人长期住院会带来功
能下降、肌肉减少，甚至跌倒。在急性
病住院老年患者中，约半数出院时功能
无法恢复到发病前的状态。建议老年
患者病情平稳后及早出院，出院后定期
随访。

老人怎么预防痴呆？
逛超市就挺好

有医学统计发现，我国65岁以上
老年人中痴呆的发病率约为4%～6%，
90岁老人的痴呆发病率更高。

“一位老年女性有6位朋友就会很
好。”高龄、女性、受教育程度低、独居是
痴呆的风险因素，医生建议老人要多交
友沟通，多走路，多做益智活动，比如逛
超市就是不错的选择。不仅有一定的
运动量，还可以通过颜色、形状物品、记
忆价格、闻到香味、品尝味道等多感官
刺激，增加大脑活动区域。

此外，血管性痴呆与糖尿病、高血

压、高血脂等有关，需要做好这些慢病
的管理。

老人听力视力差影响大吗？
对维护内在能力很重要

不少老人眼睛花、听力下降，感到
心情失落。听力、视力对于维护老年人
内在能力十分重要。

老年人听力不好可致社会疏离、抑
郁，并由于缺少信息刺激，更容易痴呆；视
力不好则会影响独立生活、外出活动等。

50岁前后可出现老花眼（老视眼），
需要验光配镜，保护视力。医生建议每
年检测视力，若出现白内障，可以眼科
手术治疗。

约75%老年人有听力减退，往往听
不清。建议交流时说话者压低声音，字
节清晰，让老人看到口型。建议老年人
到耳鼻喉科做听力测试，佩戴双侧助听
器。

老人生病了该听谁的？
选择符合老人心愿的方案

对于患有严重疾患、预期生存期有
限、衰弱或失能的高龄老人，也要考虑
选择符合老人心愿的最佳方案。比如
对不能进食的老人为了延长其生命，从
医学角度要采取插鼻饲管，但这会给老
人带来痛苦，而老人自己的愿望也许就
希望能洗个澡、不疼痛，安然回到家
中。这时候就要权衡好利弊。

还有，老人的家属一般不愿告诉老
人病情，担心老人无法接受，实际上老
人不难从家人日常相处的一些细节发
现异常，反而会因不了解自己的真实病
情而心生忐忑，无法与家人交流而感到
孤独无援。其实老人比想象中更坚强，
得知实情才能做出正确决定。

王元卓 洪阳
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科普与健康

1917年，爱因斯坦提出了产生激光
的理论，43年后，梅曼发明了第一台激
光器。

激光作为人造光源里最为鹤立鸡
群的那个，被誉为：最快的刀，最准的
尺，最亮的光。今天，我们就讲讲拿激
光做“尺子”这个事。

激光测距，一把摸不到的尺

如果想要知道我们离月亮有多远
该怎么办？

常规方法是这样的：拿个皮尺从地
球扯到月亮。可是，上哪找那么长的皮
尺，又要找谁才能把尺子一路扯到月亮
上呢？

这显然是行不通的，当然办法总比
困难多，科学家们换个思路就把目光聚
焦到了“光”上面。光的传播速度是：v=
299792千米每秒，假设我们从地球发射
一束光，光到达月球表面并反射回来，
花了t秒的时间，那么光行进的路程S=
v×t,而月亮跟地球的距离就是其一半。

这下子不用人扯皮尺也能测出地
球和月球间的距离了，不过新的问题又
出现了，选什么光才能保证完成任务
呢？首先这光需要足够亮，方向性足够
好，这样才能到达月亮再返回来并被我
们接收到，那么随便拿个手电筒肯定是
不行的。

听说激光又亮，方向性又好？那就
选它了！

于是为了激光能顺利到达月球并
反射回地球，宇航员们在登月的时候特
意留了几块反射激光的镜子，这使得科
学家们利用激光测量地月距离时，返回
地球的激光信号变得更强。

人类最后一次登月在50年前，而那
时候放在月亮上的镜子到现在都还在
工作中。也正是利用激光测距，我们才
知道了月亮正以平均每年3.8厘米的速
度远离地球。

激光雷达

核心是激光测距，360度环绕

人类探索的脚步是永不停歇的，知
道地球和月球之间距离多远后，科学家
们又忙着探测月球更多的秘密，比如月
球表面的形貌是怎样的？我们如何在
坑坑洼洼的月球表面上选择一块相对
平整的地方停靠人类的飞船？

显然，光知道月球上一个点离我们
多远是不够的。那怎么办？

办法就是——把探测的范围扩大，
一次测量很多个点，记录每个点的方向
与距离信息，再根据收集到的信息解算
出被探测面的形貌，而这也正是激光雷
达的工作原理。

第一代机械式激光雷达在激光测

距仪的基础上，加一面能够快速变换位
置的反射镜，它就能将激光反射到各个
方向。

激光雷达在工作时会旋转着扫描
周围的环境，类似于人手上拿着激光测
距仪，原地转圈的同时手还在上下移
动，这样就能测量出周围环境的形貌信
息。

大规模应用，降成本是关键

第一代激光雷达面世后，它让大家
觉得激光雷达很强啊，不仅探测能力很
强，掏空钱包的能力也很强。

机械式激光雷达在工作时需要高
速旋转，还需要能够快速摆动的反射
镜，这给激光雷达的制造增加了许多困
难。所以在激光雷达发展初期，一台激
光雷达的价格就高达几十万元。

但这么好的“玩意儿”，可不能让成
本限制了它的应用，于是工程师们开始
想着怎么降低激光雷达的制造成本。

首先是机械式激光雷达的反射镜，
它的反射镜又大又重，镜子旋转起来好
比抡着大铁锤，不仅费劲还费钱，所以
科研人员想，如果把镜子做轻做小，那
不就如同把大铁锤换成小棍子，抡起来
一定很惬意。

于是，MEMS（微机电系统）激光雷
达出现了，这种激光雷达里边的镜子很

小很轻，移动起来也更加灵活。还能直
接把镜子集成在芯片上，这样一来激光
雷达的结构就简单了许多，制造成本也
有所降低。

不仅如此，有的工程师脑洞开得更
大：能不能不要镜子，直接控制激光出
射的方向，制造一台没有任何活动部件
的纯固态激光雷达？

于是光学相控阵技术应运而生。
激光是电磁波，具有波的性质，会产生
干涉现象。这就好比两束激光相遇，产
生类似两列水波交叠在一起的现象，有
的方向仍然有水波，而有的地方水面则
很平静。

借助干涉原理，只要合理的控制多
束激光阵列的发射时间等参数，就能够
让多束激光合成的光束向着特定的位
置行进。

相控阵激光雷达的核心元件激光
相控阵列（其实就是排布在一起的小型
激光器阵列）可利用半导体技术大规模
制造，这就分摊了研发制造成本。

在科研人员的不断努力下，目前，
固态激光雷达的价格已经下探到了几
千元，越来越多的激光雷达出现在实用
化场景中，在自动驾驶、测绘、考古等领
域都发挥了重要作用。我们期待，未来
激光雷达的运用范围会更加广泛。

王元卓 洪阳

老年综合征是老年人群
特有的，衰老、疾病及环境因
素可致老人身体功能下降。
但从某种角度上来说，老年人
有时候需要与疾病共存。目
标不只是治愈一个疾病，而是
维护老年人的功能状态，能够
支持其居家养老，提高老人及
其家人的生活质量。关心父
母及长辈，我们不妨了解一下
这些老年人的保健手册。

科普与观察 怎么测量月球到地球的距离？
你只需要一把“尺子”——激光

如果关心
爸妈和长辈

不妨看看这些
老年人的

保健手册
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