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床板太硬
加重腰酸背痛
舒适的床能让睡眠更

好，软硬适度的床才是最好
的。专家提醒，一个简单的
原则就是：平躺，颈腰部无空
隙；侧卧，脊柱完全水平。

睡太硬的床，不能配合
人体脊椎的正常曲线，腰部
得不到支撑，时间长了容易
造成劳损，加重腰酸背痛等
症状。过于柔软的床，人躺
在上面会使脊柱呈弯曲状
态，短期会感到腰酸背痛。
长期这样，还会造成身体中
段下陷，身体上部肌肉松弛，
下部肌肉被拉紧，容易造成
腰肌和骨质劳损，甚至引发
脊椎弯曲或扭曲。 冯明

眼睛进异物
别用嘴吹

灰尘、沙粒、小昆虫及木
屑等进入眼内，会出现明显
的异物感、刺痛、流泪等症
状。此时很多人用手使劲揉
擦眼睛，或者用嘴吹，试图将
异物揉出来，这样反而加重
角膜损伤。也有的人用不清
洁的纸巾、手绢等去擦，这样
会导致感染加深，甚至发展
成化脓性角膜溃疡。

正确的方法是先安静闭
上眼睛，在泪液较多时或滴
入眼药水之后瞬目数次，异
物可能随着泪液或眼药水冲
洗出眼外。如症状不消失，
应紧急就医。 严明

祛暑除湿
藿香煮粥泡茶
鲜藿香燥性微弱，长于

清化暑湿，故暑月湿热蒸腾
时用之最宜。夏季常用藿香
煮粥或泡茶饮服，对暑湿重
者、脘腹胀满、肢体重困、纳
差食少、恶心呕吐等卓有效
验。但因其辛温，阴虚火旺
者不宜选用。 孔强新

78岁的厉女士十分注
重体重管理，但瘦下来的
结果却是走路慢悠悠，爬
楼都费劲，有时一个趔趄
还会摔跤。厉女士带着疑
惑咨询了医生，医生检查
后告诉她得了肌少症。

肌少症与年龄增长、
蛋白质等营养摄入不足、
久坐久卧缺乏运动、慢性
消耗性疾病如糖尿病等有
关，这些因素都会导致肌
肉分解大于合成，造成肌
肉减少。

肌少症老年患者的蛋
白质推荐摄入量是每天每
千克体重 1.2～1.5 克。选
用动物蛋白，如蛋、奶、肉、
鱼等，还有少量植物蛋白，
比如大豆等。将蛋白质的
摄入平均分配到 3～5 餐
中，比如将早餐中稀饭换
成牛奶、酸奶，保证早餐一
个鸡蛋等。除此以外，膳
食纤维和谷物等碳水化合
物的补充也是必需的，如
蔬菜和水果应占据餐盘的
1/2，且颜色多样、品种丰

富；也可食用一些由燕麦、
大麦等制成的食物。

肌少症的“运动宝典”
也要用起来。在老人身体
允许的情况下，可以适当
进行一些运动锻炼，如哑
铃、弹力带等抗阻运动，根
据自己的身体情况，通过
生活中的推、拉、拽、举、压
等动作，建议每周至少有
3 天进行肌肉强化运动。
也可以进行有氧运动，如
慢跑、游泳、打太极、八段
锦等。 马君雯 沈伟晔

当心肌少症！年老还需有点“肉”

吹空调冷气导致的感冒
一般是在夏季炎热的时候，这
是一种典型的寒包火的感
冒。吹空调导致的感冒要首
先发汗，想办法驱走身体表面
的风寒，比如喝一点姜水，出
汗以后，再开始清内热。表寒
散尽以后，喝一些藿香正气
水，或者荷叶水、绿豆汤，就可
以清除身体内的火气了。此
时再吃一些感冒药来配合治
疗，效果会很好。

教您五招远离热伤风
1.剧烈运动后不要吃过

多冷饮，不能洗冷水澡。
2.晚上睡觉不能贪凉。
3.空调温度不宜开得太

低，白天温度应控制在24摄
氏度以上，晚上控制在28摄
氏度并伴除湿状态，尤其晚
上睡觉时不要直接吹风扇及
空调。

4. 每天多喝水，饭菜要
清淡，用绿豆、冰糖、菊花茶、
西瓜制作的清凉饮料替代含
糖量过高的饮料。

5.藿香正气系列是夏季
预防热伤风的首选，此外，十
滴水、清凉油、风油精也可起
到清风热的作用。 李忆

夏防热伤风有妙招
入夏人容易烦躁，这

主要是因为肝火虚旺导致
的，这时人体有五怕，必须
引起注意。

一是晨练最怕早。夏
季空气中污染物较多，一般
早 晨 6 点 前 还 未 完 全 扩
散。这时没有光合作用，树
木中还积存大量的二氧化
碳，对健康不利，所以夏季
晨练时间不宜早于6点。

二是眼睛最怕晒。烈
日下眼睛是最脆弱的器

官，喜凉怕热。不注意防
晒容易提前老化并引发各
类眼疾。白天外出最好戴
上太阳镜或帽子，防紫外
线照射。平时多吃点桂
圆、胡萝卜、红枣等食物，
可降低眼疾发生的概率。

三是肠胃最怕凉。夏
天是肠道疾病的高发期，
要少吃太凉的东西。吃凉
拌食物时加点姜或芥末，
可以暖胃、杀菌。

四是喝水最怕快。喝

水太快水分在肠内就被吸
收，会快速进入血液，使血
液变稀血量增加，心血管病
患者就会出现胸闷、气短等
症状甚至导致心肌梗死。
夏天喝水要少量多次，也不
能贪凉，身体吸收才更好。

五是颈椎最怕吹。颈
椎对着空调吹可造成颈部
持续痉挛、后背酸痛等后
果。肩背部不要直接对着
空调，温度不要低于 25 摄
氏度。 李斐章

夏季养生五怕

过了夏至，气温飙升。头晕、四肢无力、大汗淋
漓……有这些症状，您会不会第一反应就是自己中
暑了？其实，您很有可能是“假中暑”了！以下3种疾
病早期的症状跟中暑比较像，需要注意区分。

1

健康提醒健康提醒

2

3

低钾血症低钾血症

上周一上午11点多，66
岁的郭大爷去市场买菜后，
一路走回了家。当时出了
很多汗，中午开始感觉不舒
服，休息过后仍然四肢乏
力、口干、站立不稳。郭大
爷的女儿以为老爸是中暑
了，给老人吃了解暑药，但
症状一直没有缓解。郭大
爷就诊后经检查以及验血，
医生告诉他是得了低钾血
症，并不是中暑。

炎夏低钾血症比较常见，
在老年人群中尤为多见。医
生提醒，低钾血症可以悄无声
息地影响我们的肌肉、心脏和
呼吸功能，表现为肌肉无力、
疲劳、心跳加快和心律不齐等
症状，四肢无力感会尤为明
显。严重情况下，低钾血症可
能导致心血管功能障碍，如胸
闷、心悸，甚至呼吸困难、心律
失常、呼吸衰竭，乃至心搏骤
停。一旦出现相关症状，应立
即就医，及时诊断和治疗，避
免严重并发症的发生。

预防建议：夏天高温，大

量出汗后一定要注意补水，
而且不能单纯喝白开水，要
适当饮用盐水，可防止血钾
过分降低。炎夏，要有意识
地适当多吃含钾高的食物，
如香蕉、西瓜、梨、山药、菠菜、
苋菜、海带、紫菜、青豆、绿豆、
毛豆等。

糖尿病酮症糖尿病酮症

两年前，李先生被确诊
患有糖尿病，但是一直未坚
持用药。上周末，他在户外
跑步时突然觉得出汗、头
晕、乏力，想着会不会是中
暑了，于是猛喝冰饮料来消
暑，没想到症状更严重了。
到医院一查，才知道自己并
非真的中暑，而是因糖尿病
酮症酸中毒。

因血糖较高出现糖尿
病酮症的糖友也会有口干、
多饮、头昏等表现，合并感
染者会发热，如果此时未能
及时准确治疗，容易发展为
糖尿病酮症酸中毒，严重者
甚至会危及生命。因此，糖
友千万别把糖尿病酮症当
中暑。一旦出现疑似症状

时，切忌盲目饮用甜饮料来
救治，一定要及时寻找专科
医生鉴别，以免延误病情。

预防建议：糖友在炎夏
不要等口渴才喝水，日常饮水
量应保持在每天1500毫升～
2500毫升，平均每天2000毫升
为宜。一天吃水果的量控制在
100克～200克，分次食用。严
重高血糖、病情不稳定的糖尿
病患者应禁食水果，可以用西
红柿、黄瓜等蔬菜代替。

脑卒中脑卒中

近日，家住枕水花园小
区的冯阿姨晨练到家后，感
到一阵眩晕，还伴随出现了
头痛、恶心的症状，家人见
状要送她去医院，但她坚持
认为只是轻微中暑，休息一
会儿就好了。就这样过了
几十分钟，冯阿姨开始出现
言语不清、一侧肢体不灵，
家人急忙带其赶到医院，最
终冯阿姨被确诊为缺血性
脑卒中。所幸治疗及时，没
有留下后遗症。

炎热的夏天也是脑卒
中的高发期，由于脑卒中与

中暑的症状颇有相似之处，
常会使患者错把脑卒中信
号当成中暑，从而延误最佳
治疗时机。

“脑卒中的发病通常有
两个高峰期：一个是寒冷的
冬季，一个就是盛夏。”医生
介绍，其实，脑卒中的发生常
有先兆：手脚或半边身体突
发麻木，可于短时间内恢复
正常；单眼或双眼突然失去
视觉，或看东西模糊；步子变
小，不能走直线；嘴唇突感发
紧、发麻，一侧口水直流，吃
饭时漏饭菜，喝水时常呛水；
一侧手脚突然乏力。

预防建议：高温天气
里，对一些高血压、高血脂
的中老年人来说，首先应按
照医嘱，长期坚持服用药
物。同时，要注意日常控制
好情绪，不要过于疲劳。饮
食以清淡为主，多吃蔬菜水
果，戒烟戒酒。人体血压波
动随时间而变化，早晨人体
内血液较黏稠，是心脑血管
疾病发病的高峰期，因此老
人晨练时不宜做太过剧烈的
运动。 刘威

夏日炎炎
别把这些疾病当中暑

腿抽筋
不一定是缺钙
肌肉疲劳、寒冷刺激、体

液失衡和一些神经系统疾
病，都可能引起腿抽筋。抽
筋后怎么办呢？

拉伸 坐下，把抽筋的
腿伸直，躯干前屈，用手扳住
脚掌，慢慢向自己身体方向
牵拉，直至痉挛缓解。如果
不方便坐下，只需使劲上跷
脚大拇指，绷直小腿，也可快
速缓解抽筋。

按摩 按摩、揉搓或轻扣
痉挛的肌肉，可缓解腿抽筋。

热敷 用热毛巾或电热
毯等，敷在痉挛的肌肉上，配
合按摩可缓解腿抽筋。吴玉


