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“小暑大暑，上蒸下煮”，三伏天持续高
温高湿的天气，对老年人而言是一道不小
的“坎”。一边是闷热难耐，一边又担心吹
空调“伤阳气”；冰西瓜、绿豆汤成了心头
好，却又怕伤了肠胃。到底怎样做才能既
安然度夏，又不损伤身体？

空调能用，硬扛无益。老年人体温调
节能力下降，特别是冠心病、心衰等患者，
在高温高湿环境中容易出现胸闷、心慌、气
短等不适症状。一般情况下，我们建议室
温控制在 26～28℃，湿度较大时，可以使
用空调的除湿功能。注意冷风不要直吹头
颈、胸背、腹部和膝关节。外出或活动后、
出汗增多时，建议先擦干身体，换上干衣，
再进入空调房间。

冷饮可尝，不能贪凉。冰西瓜、绿豆
汤等虽然入口清爽，但容易刺激胃肠，引
起胃胀、腹痛、腹泻等不适。建议小口慢
饮，让冷饮尽量在口中稍作停留后再慢慢
咽下。清暑饮食可选择冬瓜汤、丝瓜汤或
绿豆稀粥等，温着喝效果更佳。糖尿病患
者吃水果应该安排在两餐之间，在血糖平
稳的时候适量食用。胃口差的老年人不
能只喝粥、只吃水果，还应该保证主食和
适量的食物纤维，以及肉、蛋、奶等优质蛋
白质的摄入。

补水要勤，喝法要稳。健康老年人每
日的饮水量建议在1500～1700毫升，高温
出汗多时可适当增加，但不建议一次性大
量饮水，多次、适量为宜。心衰、肾功能不
全的患者，要把水、茶、汤、粥、牛奶、药汤以
及水果等都算进总摄入量，并按照医生的
要求控制摄入量。

饭菜要新鲜，腹泻别拖延。剩饭剩

菜、凉菜等容易变质，冰箱里取出的食物
应该彻底加热后食用，叶菜尤其不建议过
夜食用。假如出现了腹泻、呕吐等情况，
可以少量多次补水，必要时使用口服补液
盐；如果腹泻持续不缓解，同时伴有明显
的乏力、汗少、尿少、发热等症状，应及时
就医。

来源：央视新闻

三伏天老年人消暑有方
别硬扛也别贪凉！
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很多老年人觉得“肝炎是年轻人的病，
我都这岁数了，不用在意”，这其实是一种
误解。老年人因为身体免疫力下降，本身
就是肝炎的高发人群，且老年肝炎患者病
情更容易加重，发展成肝硬化、肝癌的风险
也比年轻人更高。那么，老年人如何科学
防治肝炎，守护肝脏健康呢？记者采访了
南京市中西医结合医院（南京市中西医结
合老年医院）肝病诊疗专家孙刚副主任中
医师。

肝炎主要分为病毒性肝炎和非病毒性
肝炎两大类。孙刚介绍，病毒性肝炎是由
肝炎病毒引起的传染病，最常见的是甲型、
乙型、丙型、丁型、戊型五种，老年人感染最
多的是乙型和丙型肝炎。还有一部分老年
人本身是乙肝病毒携带者，到了老年阶段，
病情也更容易进展。此外，戊型肝炎近年
来在老年人群中的发病率也在上升，戊肝
主要通过消化道传播，吃了不干净的食物、
喝了被污染的水都可能感染。

非病毒性肝炎中，脂肪肝和药物性肝
炎最常见。“轻度脂肪肝一般没有明显症

状，很多人体检查出来也不当回事，但如果
不干预，脂肪肝会慢慢发展成脂肪性肝炎，
甚至肝硬化、肝癌，还有的会合并糖尿病、
高血压。”孙刚说。

一些老年患者得了肝炎，早期没有明
显不舒服，或者只是觉得乏力、胃口不好，
以为是年纪大了正常的老化现象，就不去
检查，结果耽误了治疗。孙刚提醒，慢性乙
肝、丙肝如果长期不治疗，老年人发展成肝
硬化、肝癌的风险比年轻人高很多。此外，
如果肝脏不好，会影响身体的代谢和解毒
功能，原本的高血压、糖尿病等基础病也更
难控制，就更容易出现药物副作用，形成恶
性循环。

肝炎虽然危害大，但只要早发现、早干
预，大部分肝炎都能得到很好的控制，甚至
可以完全治愈。孙刚建议，老年朋友可以
从以下四个方面做起：

1.主动筛查，早发现是关键。建议所
有老年人都主动做一次肝炎筛查。如果是
乙肝病毒携带者，或家里有乙肝、丙肝患
者，更要定期检查，最好每半年查一次。如

果经常感觉乏力、厌油、肚子胀、肝区不舒
服，或发现眼睛、皮肤发黄，小便颜色变深
等情况，要及时就医。

2.规范治疗，不听信偏方。如今，乙肝
和丙肝都有较好的抗病毒药物，丙肝基本
可以治愈。千万不要相信所谓“根治肝炎”
的偏方、秘方，也不要随便买网上或者街头
的保健品、“特效药”。

3.日常养成好习惯。平时做饭要生熟
分开，不吃不干净的食物，不喝生水，饭前
便后要洗手，降低感染风险。如果家里有
乙肝、丙肝患者，要注意不要共用牙刷、剃
须刀这些可能接触血液的物品。

有脂肪肝的人群，要注意少吃高油、高
糖、高热量的食物，控制主食量，多吃新鲜
蔬菜、水果，适量吃优质蛋白。不管什么类
型的肝炎，都要严格戒酒。

4.主动接种疫苗。预防肝炎最有效的
方法就是接种疫苗，目前甲肝、乙肝、戊肝
都有疫苗。抵抗力差、经常在外吃饭的人
群，可考虑接种戊肝疫苗。

来源：扬子晚报

肝炎并非“年轻人的病”
老年人感染后更易“闹出大动静”


