
國信早報
國際日報報業集團

Tuesday, April 19, 2022 2022 年 4 月 19 日(星期二) 现代健康 M3C3现代健康Thursday, September 5, 2019 二○一九年九月五日 星期四

进入三伏天，走几步路就已衣衫尽
湿，甚至有的人还因脱水导致中暑，所
以，很多人都经常提醒亲友“注意多补
水”。水确实是好东西，但不是喝得越多
越好，尤其对一些老年人而言，喝水要
掌握好分寸。记者采访相关专家，为大
家详细解析老年人的“补水之道”。

饮水，老少有别
生命一刻都离不开水。我们吃的食

物，需要溶解在消化液中才能被身体吸
收；吸收的营养成分需要溶解在血液中
才能被运送到大脑、心脏、肝脏等脏
器。我们思考问题、心脏跳动、坐卧行
走等需要的能量，均需要在体液中代谢
产生。而代谢所产生的废物又需要溶解
在水中通过尿液排出体外……所以，我
们时常鼓励大家每天一定要喝够水。

北京大学公共卫生学院营养与食品
卫生学系教授马冠生介绍，身体内的
水，一部分是喝进去的，还有的是吃进去的，以
及机体代谢产生的。我们喝的白开水、各种液体
饮料如矿泉水、茶水等是水分主要来源之一。饮
食中的汤类食品也是重要来源，例如紫菜汤、面
条汤、馄饨汤等，一些即使看起来是固体食物，
其含水量也很高，如蔬菜类含水量一般在 90%~
95%，新鲜水果含水量在 85%~90%，新鲜肉类含
水量为 80%左右，米饭含水量约 70%，馒头含水量
约 44%。因此，推荐饮水量是在保持均衡饮食前
提下，每天额外喝 1.5~1.7升的水。

“虽然每日人体所需水量基本都差不多，但
老年人在饮水方面却有一些特殊‘要求’。”北京
老年医院消化科主任、中国老年医学学会消化分
会委员付万发说。第一，适当“多”一点。老年
人随着年龄增长，肾脏浓缩尿液的能力减退，还
可能伴随认知能力的轻中度损伤，身体对缺水的
感知能力减弱，口渴感较迟钝，老年人容易喝水
不足，所以老年人需要比自己感觉的要“多”喝
一点。第二，不能“大量喝”“太快喝”“太凉
喝”。短时间内大量饮水或饮用冰水，会对身体
肠胃、心脏产生刺激。年轻人身体耐受力好，但
老年人身体机能衰退，代谢调节能力较差，容易
造成人体电解质紊乱，引发头痛、水肿、血压升
高等不适，对一些有基础性疾病的老年人，危害
更大。

七种情况控制饮水量

付万发介绍，以上是针对健康老年人说的，
而以下七类老年人一定要控制饮水量，喝得过多
会加重病情，甚至危及生命。

1.患高血压的老年人。血管如同水管，水多，
水管压力就高。如果一次性大量饮水或喝水过
多，血液中水分增多，就会像水管一样，迫使血
压升高。

2.患冠心病、心衰等心脏疾病的老年人。心脏
像一个永不停歇的泵，功能减退后，就不能负荷
大量血液的运转。喝水过多，心脏就不得不加大
输送血液的力度和速度，有可能会引起胸闷等不
适症状。尤其是心衰患者，饮水量一般不能超过
1.5 升；心衰伴有肾功能减退、急性心衰发作等的
患者，每日饮水量应严格听从医生指导。

3.患急慢性肾炎、肾衰竭、尿毒症等肾脏疾病
的老年人。肾脏是完成体液代谢的重要器官，它
可以过滤出好的成分留在体内，过滤出坏的成
分，使其以尿液形式排出体外。肾功能不全的老
年人，喝水过多会加重体内钠和水潴留，导致身
体水肿，而体内蛋白质经尿液大量流失，降低了
血液渗透压，会使水肿更严重。另外，大量水分
会让体内电解质不平衡，又会形成肾脏的另一个
负担，加大对肾功能的损害。临床中，尿毒症患
者必须按照身高、体重、尿量等数据严格限制饮
水量，稍微过量就需增加透析时间和次数，甚至
导致病情加重。

4.患肝硬化、肝癌、肝衰竭等肝脏疾病的老年

人。肝功能受损，代谢能力变弱，会引
起内分泌功能紊乱，常造成腹水（腹腔
内游离液体过量积聚），喝水过多会加重
水肿、肚胀等症状。

5.患严重胃肠道疾病的老年人。喝水
过多，胃酸被过多稀释，肠道负担加
重，可能会加重腹痛、呕吐、腹胀等不
适症状。

6.患急性胰腺炎的老年人。这类老人
常伴有腹痛和严重肠功能障碍，喝水过
多会加重病情。

7.患急性胆囊炎的老年人。进食和饮
水可使胆囊收缩，饮水量太大，会使胆
囊收缩频率增加，加重疼痛症状。

针对以上七类老人，病情较严重
的，应及时就诊，通过医生、护士来辅
助控制饮水量；在家中休养的老年人，
如果存在症状和水肿加重、血压明显增
高等情况，饮水量要在 1.5～1.7升的基础

上，适当减少 300毫升左右；如果饮水量已降到很
低，病情仍在加重，或控制了病情但身体已极度
缺水的老年人，应及时就医。

老年人的喝水之道

除了一些特殊情况，鉴于老年人身体状况的
复杂性，专家还总结了以下四个“喝水之道”：

白开水最好。经过高温煮沸后的水，安全卫
生且不含能量，不会对糖尿病、超重等慢病造成
进一步风险。老年人的最佳饮水选择是喝温度适
宜的白开水，也可自泡茶水，但不可太浓，尽量
别喝含糖饮料。

喝水要勤。马冠生建议，老年人喝水要平均
分配在一天内的任何时间，少量多次。每次 200毫
升左右，一天 6~8杯水。运动后及时补水，但老年
人在正常饮食情况下，无需额外补充电解质。口
味重、尿酸高的老年人平时要多喝一些水。

夏多冬少。付万发说，夏季温度高，出汗
多，补水应增多；冬季活动较少，身体代谢慢，
补水可减少。增减幅度以 200~300毫升为宜。

早起睡前喝水不是定律。老年人习惯早晨起
床后空腹喝杯温水，睡前喝杯水，有助于补充水
分，降低血液黏稠度。付万发提醒，消化功能较
差或经常胃胀的老年人，早饭前喝水易稀释胃
酸，不利于消化，建议在两餐之间喝水。患前列
腺增生的老年男性，要避免睡前饮水，否则夜间
上厕所次数会增加，影响睡眠。

即使在伸手不见五指的夜晚，蚊子也能准
确 无 误 地 飞 到 卧 室 ， 来 到 床 前 叮 咬 我 们 。 有
时，明明躺着两个人，一个人身上“一堆包”，
另一人却“毫发无伤”。为什么会这样？荷兰瓦
赫宁恩大学的昆虫学家通过研究发现了蚊子的
觅食绝招。

蚊子通过二氧化碳气体远距离寻找叮咬对
象。从我们肺部呼出的二氧化碳并非立即与空气
混合，而是暂时形成团块状的气流。当蚊子感觉
到比空气更高浓度的二氧化碳时，它们就会朝着

这股气流逆向飞行，直至飞抵目标物。基于二氧
化碳的气味，蚊子可以锁定 164 英尺（约合 50
米）远的目标。

研究人员认为，蚊子之所以选择特定的叮咬
人群，主要是基于人体皮肤微生物群产生的不同
化合物。我们的汗腺分泌物被细菌转化为挥发性
化合物，通过空气进入蚊子头部的嗅觉系统。当
蚊子距离一群潜在目标大约 1米远时，它们还会考
虑很多其他因素，包括皮肤温度、水蒸气含量以
及人们所穿衣服的颜色等。

近日来，烈日炎炎，暑气正盛，全国开启
“蒸锅模式”，不少人暑热难耐，感觉闷热上火，
因而选择喝凉茶消暑祛湿。但是你真的适合喝凉
茶吗？湖南中医药大学药学院中药学教研室教授
吴红娟表示，凉茶并非人人皆宜。不辨体质随意
饮用，不仅于健康无益，甚至损伤人体的阳气。

吴红娟介绍，凉茶是传统中草药植物性饮料
的通称，全国各地都有凉茶，广东凉茶是中国传
统凉茶的典型代表。岭南地区常年高温潮湿多
雨，凉茶是人们根据当地的气候、水土特征，以
中医养生理论为指导，以中草药为原料，总结出
的一种具有清热解毒、生津止渴、解暑除湿等功
效的饮料。传统医学认为，适当饮用凉茶，可以
清热解暑、祛湿解毒。

但是，凉茶终究是药，不是茶。在常见的凉
茶配料中，除了水和白砂糖外，金银花、夏枯
草、甘草、菊花、竹叶、土茯苓等，都属于中草
药。虽然中医讲究“药食同源”，但由于个人体质
不同，并非人人适合饮用凉茶。例如，凉茶中有
一味中药叫夏枯草，虽然具有清肝火、散郁结的
功效，但其性寒凉，久服会导致一些不良反应。

吴红娟提醒，喝凉茶要因人而异，以下几类
人不适合饮用。一是阳虚体质的人。凉茶性味寒
凉，阳虚的人，经常会四肢发冷、大便溏稀、小
便清长等，让这些人喝凉茶，无异于“雪上加
霜”。长此以往，身体会变得越来越弱，大病小病
不断。二是经期女性和产妇。女性月经期和产后
身体极虚弱，对冷热刺激极为敏感。如果在热天
不加节制地饮用凉茶，会使血流缓慢，甚至形成
血瘀，引起痛经、月经不调、经量减少，严重的
还可能引起闭经等。三是风寒感冒者。夏天人们
喜欢开空调，温度过低容易引发感冒，如果表现
为怕冷，流清涕，再去喝凉茶，容易加重病情，
不利康复。尤其现代白领一族，久坐办公室，体

质本就虚寒，更不宜多喝凉茶。四是脾胃不好的
老人和儿童。年迈者脾胃功能下降，婴幼儿脾胃
功能尚未健全，过于寒凉的凉茶，会损伤脾胃，
引起消化不良、腹泻、厌食等。

吴红娟说，市场上的凉茶品种繁多，良莠不
齐。但普遍含糖量高，消暑保健功能大打折扣。
想要起到消暑利湿的效果，可以试试传统的中医
名方“夏桑菊”“六一散”等，可到中药店买。
对于大多数人来说，不妨自制凉茶，不但能清热
解暑，还可以根据个人口味和体质做出调整，更
有针对性。比如，肝火旺用夏桑菊比较好，心火
旺用竹叶比较好。总体来讲，自制凉茶配方尽量
简单，以 3~4种中草药为宜。

荷叶丝瓜茶：鲜荷叶、银杏叶、扁豆花、丝
瓜皮、竹叶各 15 克。洗净后放入锅中，加水煎成
药汁，滤去沉渣，加入适量白糖、20 克银耳，加
入开水冲泡，凉后即可饮用。

金银花饮：金银花、菊花、山楂各 50 克，蜂
蜜 100 克。金银花泡洗，山楂洗净切碎，菊花淘
净，放锅内，注入清水，用文火烧沸，约熬 30 分
钟，沥出药汁。用纱布过滤去渣冷却，蜂蜜缓慢
倒入药汁中，拌匀。

乌梅解暑汤：取 4 颗乌梅，白糖适量，加入
1000 毫升水，煮 20 分钟，凉后即可饮用。此茶生
津开胃解暑，更适合北方人。

薄荷凉茶：薄荷叶、甘草各 6 克，加水 1000
毫升，煮沸 5分钟后，放入白糖搅匀。这款凉茶能
提神醒脑、开胃清凉，适合夏季胃口不好及脑力
劳动者饮用，但平时怕热、爱出虚汗者忌饮。

需要提醒的是，凉茶未必要凉着喝。热着喝
凉茶其实效果更佳。夏季暑湿难耐，喝一杯热凉
茶，出出汗能够更好地泻火清热。而且，热的凉
茶因刚刚煎煮而成，清热解毒、健脾利湿的效果
远胜于久置后的。

膝关节是人体最大且构造最复杂、损
伤机会较多的关节，主要由股骨、髌骨、
胫骨、韧带、半月板、滑膜等结构组成。
很多人就诊告诉医生，膝盖肿了或者膝盖
痛，伤到哪里不清楚。其实，膝盖各个部
位的损伤表现出来的症状是有差异的，对
于经常有膝关节不适的人群，可以细心体
会自己的不适，就诊时详细描述，对医生
判断病情有很大帮助。

软骨损伤。膝关节软骨损伤分为两大类：慢性磨
损退变以及急性外伤导致的软骨剥落。慢性软骨磨损
退变往往是由髌骨关节、股骨髁软骨磨损引起的，是
骨关节炎的早期表现。患者常表现为关节酸痛、局部
压痛、上下楼梯痛、膝内侧酸痛等。症状会随着时间
的推移而逐渐加重，患者出现久坐后站不起来，变天
时膝关节不适，活动后有所缓解，但是活动久了又出
现不适。慢性软骨磨损较轻者，可以服用一些药物止
痛消肿，如双氯芬酸钠、氨基葡萄糖等；做一些减少
关节负重的运动；适当减重；若磨损严重，可以选择
进行关节清理或置换人工关节。

软骨剥落者表现为关节交锁，行动时突然卡住、
活动受限。患者一般要通过关节镜清理游离的剥落软
骨，以防其在关节腔内游走，损害其他部位。

半月板损伤。半月板损伤大多发生在两类人群，
爱运动的青年人或者关节退变的老年人。前者往往有
急性外伤史，比如打球时的扭伤、撞击伤，随后出现
关节肿胀、关节卡住，休息后缓解，但是关节处于特
定部位时会有卡壳的感觉。老年人没有明显外伤史，
其症状与骨关节炎的症状类似。半月板 I、II度损伤、
症状轻微者可以先试行保守治疗，对于保守治疗无效
或严重撕裂者，可进行缝合修复术或部分切除。

韧带损伤。一般是由外伤引起的，患者在受伤时
能听到“咔嚓”的声响，这是韧带断裂的声音。急性
韧带断裂后，关节会出现肿胀、疼痛、活动受限，严
重的会出现关节脱位、畸形等。休息后，肿痛消失，
但膝关节不稳、有错动感，急起、急停时不能发力。
由于运动中也不能发力，所以容易再次受伤，且后期
易并发半月板破裂、其他韧带损伤等。若是轻微的撕
裂，可通过康复锻炼恢复，若断裂、严重撕裂就需要
手术重建，以保持关节稳定。

关节周围急性拉伤。关节周围急性拉伤一般为肌
肉拉伤，常见的有小腿三头肌拉伤，在足球、篮球运动
中容易发生，表现为肿胀、出血、痛、活动受限，拉伸受
伤肌肉时局部压痛，一般可以通过保守治疗恢复。

七类老人不宜多喝水


