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专家提示!夏天气温高"湿度大!人体容易受外

界环境的影响# 尤其是老年人!由于组织器官的生理

功能衰退!适应能力减弱!稍不注意便会引起多种疾

病或者使原来的疾病加重$ 因此!老年人特别是患有

高血压病%心脑血管病"糖尿病等疾病的患者!应特

别注意身体的保健$ 具体应注意以下几点&

关键词一!饮食清淡

夏季老年人的消化功能普遍减退!不思饮食$ 老

年人的食物宜温软好消化!清淡而富有营养!适当吃

些新鲜蔬菜水果及鱼%虾%瘦肉%豆制品!少吃肥肉%

烤饼%油条等油腻厚味之物$ 三餐要有规律!定时定

量!切忌过饱%过饿$

关键词二!清静养神

盛夏人的火气旺盛!老年人在精神%心理等方面

应息其怒%静其心%安其神!使心情保持在宁静状态$

要养成心平气和的性格!善于控制自我!清静养神!

忌躁制怒!情绪稳定!保持豁达乐观的心态$

关键词三!起居有常

夏天老年人要做到'早卧早起!无厌子日(# 晨起

后!适当进行体育锻炼!有利于提高体温调节功能!增

强对热的耐受性# 应适当午睡!以养精蓄锐!使身体处

于最佳状态# 不可贪凉而卧%迎风而卧!以免受凉而诱

发疾病#

关键词四!居室通风

老年人的居室应保持清洁卫生%通风安静# 做好

室内的防暑降温!合理地关闭门窗%通风换气!忌长

时间待在高温环境里# 早晚室外气温低!应打开门

窗!中午室外气温高!应关闭门窗!启动电风扇%空

调等#

关键词五!逐渐降温

夏季温度高!老年人不宜暴冲暴洗冷水澡!

避免躯体温度骤降!使筋骨受凉引起关节疼痛%

肢体麻木# 特别是患有冠心病%高血压病的老

年人!洗澡后要尽快擦干身上的水珠!穿好内

衣!然后再去风凉处#

关键词六!饮食有节

夏季炎热!不宜食用过多的冷饮#碳酸

饮料%冰棍%啤酒等均是对胃肠黏膜有不

良物理性刺激的食物!可以使胃肠道蠕动

减弱!甚至痉挛!特别是消化道有病的老

年人!更不宜多饮#

关键词七!少量多饮

老年人夏季早晨起床后! 最好先

喝一些水! 以补充夜晚消耗的水分#

老年人夏季除正常的三餐饮食外!

每天的饮水量应保持在
!766

至

8666

毫升左右!以少量多饮

为主! 不能等到口渴了

才想起饮水#

相关链接"""

热中风偏爱患有慢性病的老人

每当炎炎夏日来临!中风病人的数量就会剧增"

夏天发生的中风俗称热中风" 热中风多发生在本身已有高血压#脑

血管病等患有慢性病的人群!这类人群对原有的慢性病疏于管理!加上

缺乏对夏日慢性病的调护知识!是导致热中风的主要原因"

夏日缺水 血液黏稠血管易堵

夏季最热时!温度可达
96

摄氏度左右!当气温升到
08

摄氏度以上!特

别是相对湿度达到
:6;

以上时! 人体的体温调节就主要依靠汗液的蒸发来

散热!每天至少要排出
!666

毫升甚至更多的汗水" 出汗多而大量丧失水分

后!如果水分未得到及时的补充!容易造成脱水" 脱水使血容量减少#血液黏

稠#血循环减缓#微小血栓容易形成!微小的血栓堵塞脑血管!进而会引起缺

血性中风" 假如本身就有高血压而没有及时发现和控制!更容易发生中风"

大量出汗时人会渴!所以要做到及时补水"但很多老年人夏天待在空调房

间里!对缺水感觉不明显!造成水分没有及时得到补充!导致血液黏稠!入夜后

血循环减缓!易形成血栓!造成脑梗死"

专家提醒!老年人夏季一定要及时补充水分!不渴也要多饮水!并且适当

补充盐分$每天每人摄盐量不得超过
7

克%" 半夜醒来时适量喝点水!以降低

血液黏稠度!对预防血栓形成大有好处" 空调温度应控制在

8:

至
85

摄氏度!注意不要直吹!同时定时开

窗通风!保持室内空气清新"

#北晨$


