
出门避开高温时段，避免环境伤害
贺茂华介绍，高温、高湿、强热辐射天气可造成

人体的体温调节、水盐代谢、循环系统、消化系统、神
经系统、泌尿系统等出现一系列生理功能改变，可能
会引发中暑，可能影响情绪稳定，也可能使原有疾病
加重。

老年人高温天气应减少出门频率和时间，
如果一定要出门，建议避开一天中气温最高的时

间段，尽量在背阴处活动或休息，避免太阳直接
照射。

外出时，选择轻薄、宽松、具有防晒功能的衣
服，务必携带足够的水，大汗之后要补充水，避免
出现低钠、低钾血症。

如果出现乏力、恶心、头昏、心跳加快、口干舌
燥等症状，尽快到阴凉处，并及时寻求帮助。
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老年人夏季要保证良好的生活习惯，确保每
天 7-8小时的睡眠。

饮食方面，应以清淡、易消化为主，尽量多吃一
些含水量高的食物，如西瓜、黄瓜等。可适当吃一些
瘦肉、鸡蛋等补充蛋白质，给人体提供足够的营养。

避免过于油腻或辛辣的食物，这类食物会增加胃肠
负担，可能导致消化不良或加重心脑血管病病情。

采取适当的防暑措施，看似简单却极其重要。
贺茂华提醒，子女应定期关注老人居住环境，采用
科学的方法，让老人安然度夏，健康快乐。

清淡饮食，增加水果蔬菜摄入

研究表明，当气温超过 31℃

时，老年人等身体较弱的人群就会

感觉不适。老年人体温调节能力

较差、基础疾病较多，高温天气下，

如何保证身体健康？记者日前就

此采访了十堰武当中西医结合医

院主任医师贺茂华。

■记者 罗伟

合理使用空调，避免高温中暑
热射病是一种由于高温导致体温调节失败的

病症，特别是在室外活动或没有良好通风的环境中
较为常见。

前不久，家住茅箭区的王大爷，就因为高温天舍
不得开空调，差点丢失性命。王大爷一向节俭，室
外气温飙升至39℃，家中闷热难耐，他仍坚持不开
空调。7月5日午后，家属发现其电话久未接听，赶
回家中时，他昏睡未醒，浑身滚烫并伴有抽搐。紧
急送往医院，诊断其为严重中暑，发展为热射病。

好在救治及时，最终王大爷脱离了生命危险。
专家提醒，高温天一定不能硬扛。老年人、儿

童、慢性病患者以及长时间户外工作者，均为热射
病高风险人群。老年人使用空调时，温度保持在
26-28度之间较为合适。

如果采用风扇降温，风扇不要对着人体吹风，
同时要保持室内空气流通。

同时，夏季老年人家中应常备清凉油、藿香正
气水、人丹等防暑药品，以备不时之需。

加强身体监测，降低心脏负担
在高温环境中，人体为加强散热，血管扩张，

血液集中于体表，心脑血管血液供应减少。同时
大量排汗会导致体内水分流失，血液黏度上升，容
易诱发脑卒中、心肌梗死等心脑血管疾病。

高温天气下如何预防突发的心脏危险？贺茂
华介绍，老年人不要在高温环境下剧烈运动，宜选
择温度较低的时段进行室外运动，以降低心脏负
荷。但运动并不是心脑血管疾病患者的禁区，合

理、有效、规律的锻炼，可以提高特殊人群的心肺
功能。

患有心脑血管疾病的患者，夏季应加强血压、
心率、尿量和血糖等方面的监测，及时向医生反馈
上述指标的变化。严格规律使用药物，切勿自行
停用；适当增加门诊随访和相关检查的频率，根据
医生建议及时调整用药（比如利尿剂、降压药、降
糖药物等）。出现病情变化，应及时就医。

忌大口灌水，补水需多样化
适当补水能降低血液黏稠度，但如果一次性

喝水太多太快，水分会快速进入血液，造成血容量
增加，加重心脏负担。尤其是患有冠心病的老人，
严重的甚至可能导致心梗。所以建议夏季喝水要
少量且多次，不要一次性快速饮用大量水。

很多人在高温天因为口渴，喜欢喝含糖饮料或
冰镇啤酒。事实上，高糖分饮料和酒精性饮料会使

人体失去更多水分，在高温时不宜大量饮用。
夏季食欲不振、蛋白质摄入量不足的人，可以

增加牛奶摄入量，提倡用“酸奶+水果”的组合来替
代冷饮。相比于酸奶，冰淇淋、冰棍、雪糕等甜食渗
透压较高，所含的糖分和脂肪更不容小觑，吃完之
后只是口腔凉爽，不仅不能解渴，反而会加剧干渴
状态。

五条“凉”策，助老年人安然度夏
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出汗是人体排泄和调节体温的一种生理功能，但如
果出汗的方式、汗量、气味等发生变化，可能是气血不足
的表现。

一般情况下，人在体力活动、进食辛辣、情绪紧张、衣被
过厚、气候炎热时出汗，属于正常现象。但是，如果人在平静
而凉爽时仍有过多的汗液产生，就说明身体出现问题了。

这6种出汗要小心

自汗。自汗不是因为天气特别热或运动量过大而
出汗，而是不自主的出汗现象。这种情况多因肺气虚
弱、津液外泄所致，常伴有神疲乏力、气短、怕冷等气血
不足的症状。

盗汗。指不知不觉中出汗，最常见的是夜间盗汗，
表现为睡醒时一身汗、醒后汗止。盗汗多因阴虚导致，
常伴有五心烦热、失眠、口咽干燥等症状。

头汗。只有头部出汗，多因湿热所致。老年人气喘
而额头出汗，多为虚症；小孩睡觉时也常常头部出汗，若
无其他症状，则不属病象。

半身汗。也叫“偏汗”，可以是左侧或右侧偏身出
汗，也可以是上半身或下半身出汗。这种情况，多因经
脉阻滞、气血流通不畅引起，风湿或偏瘫者多见。

冷汗。指畏寒肢冷而出汗，常伴神疲乏力、面色苍
白、小便清长等虚寒表现。这种情况，多因体虚、气血不
足所致，也可见于低血糖、受惊吓、休克等情况。

其他部位出汗。手脚心出汗异常，可见于精神紧
张，也可见于脾胃功能异常。当脾胃运化失调，体内可
能逐渐郁积湿热，从而引起四肢末梢多汗。胸口出汗多
因思虑过度；经常稍一动就出汗者，多见于体质虚弱或
身体肥胖者。

夏季怎样出汗更养生

在夏天，适当出汗不仅让人感觉舒服，还是“天然补
药”，有助调节免疫力，提高身体抗病毒能力。首都医科
大学附属北京中医医院针灸科副主任医师张帆总结了 5
个方法，有助健康出汗。

主动出微汗。上午 10点前或下午 5点后到户外进
行快走、慢跑等有氧运动，让身体微微出汗，注意避免过
度运动。

及时补水。夏季出汗量大，不要等到口渴时才喝
水，要养成定时主动饮水的习惯。成年男性每天饮水
1700毫升，成年女性 1500毫升。

不要太贪凉。长时间吹空调会影响排汗系统正常
运行，影响汗腺收缩和扩张。夏季要给身体主动出汗的
机会，不要长时间待在空调房。刚从冰箱取出的饮料、
水果，建议常温下放置 15分钟再饮用和食用。

饮食宜清淡。建议合理膳食，补充水分和维生素。
多吃果蔬，适当喝一点酸味饮料。

警惕异常出汗。夏季也是心梗和中暑的高发期，两
者发生时通常都有异常出汗症状，要学会辨别。心梗发
作时，出汗部位集中在脖子、额头、手脚心，皮肤温度相
对较低，即俗称的“冷汗直冒”。但中暑时，出汗部位较
多，以前胸后背和额头为主，皮肤温度相对较高。

据《生命时报》

6种出汗可能是疾病征兆


