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老 年 人 易 中 暑 的 原 因
老年人由于身体各系统的功

能下降， 特别是体温调节系统和
心血管系统的功能减弱， 使得他
们在高温环境下更容易发生中
暑。 此外， 老年人往往伴有慢性
疾病， 如高血压、 糖尿病等， 这
些疾病也会增加中暑的风险。 同
时， 一些老年人可能由于行动不
便或认知障碍， 无法及时感知身
体的不适， 从而错过了预防中暑
的最佳时机。

中 暑 的 症 状 与 危 害
中暑的症状包括头晕 、 头

痛、 恶心、 呕吐、 口渴、 心悸、
乏力等， 严重者可出现高热、 抽
搐、 昏迷甚至死亡。 中暑不仅会
对老年人的身体造成直接损害，
还会加重原有的慢性疾病， 甚至
引发多器官功能衰竭。

预 防 中 暑 有 方 法
1.�保持室内通风凉爽
在高温天气里， 老年人应尽

量待在室内， 保持室内通风。 可

以使用空调或风扇来降低室内温
度， 但要注意避免直接吹冷风，
以免引发感冒或其他疾病 。 同
时， 定期开窗通风， 保持室内空
气新鲜。

2.�合理安排饮食
老年人在夏季应多吃清淡易

消化的食物， 如蔬菜、 水果、 瘦
肉等， 避免过于油腻和辛辣的食
物。 此外， 高温天气下人体容易
出汗， 会失去大量水分和电解
质。 老年人要多喝水， 补充身体
所需的水分和电解质。 对于有慢
性疾病的老年人， 应根据医生的
建议合理调整饮食。

3.�减少外出活动
高温时段尽量避免外出活

动， 如需外出应做好防晒措施，
如戴帽子、 穿长袖衣服、 涂抹防
晒霜等。 同时， 随身携带防暑降
温药品 ， 如人丹 、 藿香正气水
等， 以备不时之需。

4.�关注身体变化
老年人要密切关注自己的身

体变化， 一旦出现头晕、 乏力、
恶心等中暑症状， 应立即采取措

施， 如转移到阴凉处休息、 补充
水分等。 如症状持续加重， 应及
时就医。

5.�定期体检
老年人应定期进行体检， 了

解自己的身体状况， 及时发现并
治疗慢性疾病。 同时， 医生会根
据老年人的身体状况提供个性化
的防暑建议。

综上所述， 中暑对老年人的
健康构成了严重威胁， 但通过采
取一系列的预防措施， 可以有效
降低中暑的风险。 平时， 我们应
该多关注老年人的生活状况， 帮
助他们度过炎热的夏天。 同时，
老年人自身也要提高防范意识，
学会识别中暑的症状和危害， 掌
握预防中暑的方法。
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老年人更易中暑
专家支招教你预防

中 国 肾 脏 疾 病 网 络 数 据
（CK-NET2016） 显示我国住院
慢性肾脏病患者中高血压肾病占
比高达 20.78%,这也是继糖尿病
肾病之后的第二位致病原因。 高
血压肾病是导致终末期肾病的主
要病因之一 ,因此要特别注重对
其的诊治。

高血压肾病是由原发性高血
压发展而来的 ， 随着病情的进
展， 导致肾脏的结构和功能受
损， 诱发高血压肾病， 又称高血
压肾硬化症。 根据高血压和肾小
动脉病理特征的不同， 分为良性
肾小动脉硬化症和恶性肾小动脉
硬化症两种类型。

临床所见的绝大多数是良性
肾小动脉硬化， 是由良性高血压
长期未得到良好控制引起。 患者
常有多年高血压病史， 肾小管的
损害多早于肾小球， 早期仅有夜
尿增多、 尿浓缩功能减退、 尿比
重变轻， 继之出现蛋白尿、 水肿
等表现， 可有镜下血尿及管型，
肾功能损伤为渐进性， 逐渐发展
为终末期肾衰竭， 常有高血压其
他靶器官并发症。 恶性肾小动脉

硬化比较少见， 由恶性高血压引
起， 主要表现为肾功能急剧减
退， 持续性的蛋白尿、 血尿和管
型尿， 还会导致其他脏器受损，
如眼底出血、 渗出， 视盘水肿；
头痛、 头晕、 脑血管意外； 急性
左心衰竭和肺水肿。

高血压肾病的治疗原则是积
极有效控制高血压， 避免或减轻
肾脏损伤 ， 核心的就是降压治
疗， 主要包括： 1.�非药物治疗：
调整生活方式和饮食， 是改善高
血压肾病进展和预后的重要措
施。 对于肥胖患者， 减轻体重可
能是除药物治疗外最有效的干预
措施 。 规律运动有助于体重下
降， 改进胰岛素的敏感性， 改善
心血管的适应性。 高血压的患病
率及相关心血管疾病与饮食中盐
的摄入直接有关， 因此， 高血压
肾病患者首要任务为限盐 。 饮
酒、 吸烟与增高的血压相关， 对
于高血压患者来讲， 戒烟戒酒是
必须的。 高血压肾病患者还应当
注意水果和蔬菜的摄入， 需保证
充足睡眠， 不要过度劳累， 不熬
夜 ， 调节精神压力 。 2.�药物治

疗： 对于高血压肾病患者， 根据
患者的血压、 蛋白尿、 肾功能、
药物治疗反应以及其他并发症的
情况选择合适的药物。 在不存在
禁忌症的情况下 ， 这类患者应
首选血管紧张素转换酶抑制剂
类药物以及血管紧张素受体拮
抗剂类药物 ， 不仅能有效控制
血压 ， 还能降低尿蛋白 ， 实现
对肾功能的有效保护 。 如果血
压不能达标 ， 则可联合应用利
尿药、 β-肾上腺受体阻断药或
钙通道阻断药进行治疗。 无论采
用哪种单药或联合治疗方案， 血
压控制达标都是第一位的。 3.�透
析治疗： 如患者肾功能损害严
重， 进展至终末期肾病， 应及时
透析治疗。

对于长期高血压的患者， 应
该重视对血压的控制， 平日定时
监测血压水平， 定期检查肾功能
和尿液， 一旦出现肾脏病相关表
现时， 应该警惕高血压肾病的发
生， 及时至肾内科就诊， 延缓高
血压肾病的进展。
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高血压肾病，核心治疗是降压

炎炎夏日， 高温酷热， 对于身体机能逐渐下降
的老年人来说， 中暑的风险也随之增加。 中暑是一
种因体温调节中枢功能障碍、 汗腺功能衰竭和水电
解质丢失过多而引起的急性疾病， 主要表现为高
热、 皮肤干燥以及中枢神经系统症状。 因此， 了解
中暑的危害、 掌握预防中暑的方法， 对于老年人来
说非常重要。 本文将带领大家进行深入探讨。

胃是人体重要的消化器官， 主要的
生理功能包括消化、 吸收食物和免疫调
节等， 一旦这些生理功能紊乱， 就容易
引起各种胃病。 下面就和大家来聊聊如
何保护我们的胃。

胃结构与功能
胃是人体消化系统中的重要器官之

一， 它的主要职责是消化和转运食物 。
首先， 胃通过分泌胃酸和消化酶来帮助
分解食物， 使其更容易被吸收。 胃酸的
酸性环境有助于杀死细菌和其他有害微
生物， 保护身体免受感染。 其次， 胃通
过不断地收缩和扩张运动， 将食物混合
搅拌， 形成粘稠的食物浆， 并将其向肠
道输送。 此外， 胃还在消化过程中分泌
黏液， 形成保护性的黏液层， 防止胃酸
对胃壁的伤害。 这些生理功能的完成有
赖于整个胃肠道协调的生理活动， 一旦
这种平衡被打破， 就会出现胃部疾病。

胃最“怕” 什么
一怕腌制熏烤食物 腊肉、 烧烤、 炸

鸡， 是当代年轻人食谱中的重头戏。 嘴
巴是爽了， 可胃却遭殃了！ 这些食物大
多数属于高盐食物， 长期食用会加重消
化道的负担， 引起消化不良， 不但会增
加患高血压和心血管病的风险， 还会损
伤胃黏膜， 增加癌变风险。 其次， 腌制
食品中的亚硝酸盐含量比较高， 在胃内
可转化为亚硝胺， 这是公认的强致癌物
质之一， 可诱发胃癌。

二怕发霉过期食物 有些过于节约的
人， 对两种食物总是舍不得扔掉， 一种
是过期的， 一种霉变的。 殊不知， 这些
看似节俭的行为却隐藏着巨大的健康风
险。 因为发霉过期的食物中含有大量黄
曲霉素等致癌物质， 会诱发胃癌。

三怕烟酒 酒精会直接损伤胃黏膜，
导致胃黏膜充血糜烂， 甚至溃疡。 吸烟
不仅伤害肺部， 也会影响胃部健康。 烟
草中的尼古丁进入血液， 会影响胃黏膜
的血供， 不利于胃黏膜的自我修复， 引
起胃溃疡、 慢性胃炎等疾病。

四怕饮食不规律 按时吃饭对于当代
年轻人来说似乎是件困难的事情， 要么
忙得没时间吃饭， 实在饿了， 就随便吃
点敷衍了事， 长此以往， 人扛得住， 胃
却扛不住。 有研究发现， 三餐不规律的
人群， 其胃癌发生率高出正常人 1.3 倍。

我们该如何养胃
1.�调整饮食结构 多吃新鲜的蔬菜、

水果以及富含蛋白、 纤维素的食物， 少
吃油炸 、 腌制 、 熏烤以及发霉 、 过期 、
生冷刺激食物。 另外， 戒烟限酒， 减少
烟酒刺激。

2.�规律饮食 研究表明， 规律进餐，
定时定量， 可形成条件反射， 有助于消
化腺的分泌， 更利于消化。 因此， 到了
进餐时间， 不管饿不饿， 都应主动进食，
避免过度饥饿或暴饮暴食。

3.�细嚼慢咽 食物的温度不宜太烫或
太凉， 进餐时应细嚼慢咽。 食物充分咀
嚼后能减轻胃肠负担 ， 咀嚼次数愈多 ，
随之分泌的唾液也愈多， 对胃黏膜有保
护作用。

4.�注意胃部保暖 胃部受凉后会影响
胃肠功能， 因此， 要特别注意胃部保暖，
防止胃部受凉。
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胃有四“怕” 你中招没？


