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今日泰山

健康

泰山医学院附属医院急诊科主任史继学。

夏夏季季老老人人更更易易中中暑暑尽尽量量少少出出门门
早上起床注意三个“半分钟”，应多食用瓜果蔬菜

泰山医学院附属医院

急诊医学科

剩菜可别吃 冰箱常清理

泰医附院急诊医学科组建于1987年，
2011年经国家教育部批准为急诊医学硕士
学位授予点并招生。为临床二级学科，包
括院前急救、EICU、中毒救援咨询中心及
急诊医学研究室等，是山东省卫生厅临床
重点专科，山东省急诊医学住院医师规范
化培训基地，山东省急诊护士专科培训基
地，泰安市医学重点学科，泰安市急性化
学品中毒救治培训基地。目前为亚洲紧急
救援组织成员，国际紧急救援网络单位。

急诊医学科有医护人员65人，其中主
任医师、教授4人，副主任医师、副教授5人，
中级职称10人；硕士生导师3人，硕士11人。
配备国际先进的呼吸机，持续血液净化
仪、血流动力学监测仪、多功能监护仪、纤
维支气管镜、心电监护除颤仪、临时心脏
起搏器、心肺复苏仪、降温毯、微量注射泵
与输液泵、洗胃机、清创机、心电图机、全
自动血气分析仪、床边快速检测及其他先
进的脏器功能监测与支持器械等，救护车6

辆(其中监护型救护车3辆)。
急诊医学科对危重型急性农药中毒

救治采取物理排毒、特效解毒剂突击量
疗法、早期序贯性机械通气与血液净化
及脏器支持的多维度治疗，将病死率降
至3%以下，居国内领先水平；对高病死率
的百草枯中毒、灭鼠药中毒的救治经验
丰富，挽救大量濒临死亡的中毒患者。对
心搏骤停、各种原因的休克、心脑血管急
症、急性上消化道出血等抢救成功率达
96%以上。

急诊医学科被山东省卫生厅确定为
急诊医学培训基地。主编并出版培训教材

《急性农药中毒》等3部。成立中毒咨询救援
中心，开展中毒咨询、救治指导及专业人
员培训等。还承担国家级继续医学教育项
目1项，省级2项，市级适宜技术推广项目2

项。
电话：0538-6237120、8423120(急诊门

诊)、6237495(急诊病房)、6237496(急诊医学
教研室)

夏季气温高，细菌滋生
快，食物容易变质腐坏，而
且各种蚊虫的繁殖也很快，
成为传播疾病的渠道，引发
肠道传染病，如霍乱、痢疾、
胃肠炎、食物中毒、甲型肝
炎等。因为老年人胃肠功能
弱，夏日饮食要讲究卫生。
有的老年人比较节省，会把

一些隔夜剩菜加热之后再
吃，容易诱发肠道疾病。史
主任提醒，老年人少吃隔夜
隔餐的饭菜，不能吃腐朽变
质食物；餐具、食物等要防
苍蝇、蚊虫叮咬，做好洗涤
消毒工作；买来的海鲜等水
产品一定要煮熟煮透，不可
生吃；不喝生水，防止水污

染；保持室内外环境卫生，
消灭苍蝇、蟑螂、老鼠等。

“冰箱内食品必需经高
温加热后，才能食用。”史主
任表示，有的老年人以为食
物放在冰箱内就没什么问
题，其实冰箱只是起到冷藏
作用，并不能杀菌。也有人认
为用盐腌制之后肉类就不容

易变质。其实有的细菌适合
在低温或有盐的环境内滋
生，因此即使是冷藏或腌制
过的食物，取出来吃时也要
充分加热。同时，冰箱也要定
期清理，生熟食品分仓放置，
并用塑料袋加以封装，防止
互相感染。食物在冰箱内存
放的时间也不宜过长。

气温高、日晒强、雨水多，老人锻炼该悠着点———

一一早早一一晚晚散散散散步步就就挺挺好好
夏季气温高，雨水多，日晒也比较多，老年人除了容易出现脱水中暑外，还会因为高温闷热导致心脏

负担加重、脾胃受损、痱子、皮肤感染等皮肤问题及日照性损伤，威胁老年人的健康。泰山医学院附属医

院急诊科主任史继学提醒老年人注重夏季养生，从多个方面入手，做好夏季保健。

本报泰安7月2 8日讯 (记者
刘来) 夏季高温高湿多雨暴晒天
气多，人们出汗多，易发热。而老
年人基础代谢率低，身体重要器
官的生理功能降低，免疫功能较
低，容易出现脱水中暑。泰山医学
院附属医院急诊科主任史继学做
客本报空中诊室，从饮食、作息等
多方面，介绍了老年人夏季如何
预防中暑及如何应对。

“中暑是夏季常见病症之一，
与年轻人相比，老年人夏季中暑
的可能性更高。”泰山医学院附属
医院急诊科主任史继学教授表

示，夏季气温高，人在高温环境中
体温调节失去平衡，肌体大量蓄
热，水盐代谢紊乱导致中暑。老
人、婴幼儿、产妇、服药治疗的精
神病人、心血管疾病、糖尿病患
者、营养不良者、患有感染性疾病
者容易发生中暑。老年人因抵抗
力下降，身体器官生理功能降低，
是夏季中暑的高危群体。人体发
生中暑，会有一些警惕信号，如体
温极度升高(超过39摄氏度)、皮肤
发红发热、干热、脉搏快速且强
劲、脸色苍白、昏厥、头晕目眩、恶
心呕吐、搏动性头痛、精神错乱、

四肢发凉潮湿和神志不清等。
史主任告诉我们，老年人可

以从以下几点做起，预防中暑。
“首先是天热时尽量避免外出。如
果必须外出，则一定要带好遮阳
工具，并备有藿香正气水或十滴
水等解暑药物。”史主任表示，夏
天天热出汗多，体内水分流失快，
老年人要摄入充足的水，每天的
饮水量应该在 2 0 0 0毫升左右，分
多次饮用，每次喝水不宜过多过
急。起床以后喝一杯水，餐前 1小
时和餐后2小时各喝一杯水，可以
滋润肠道促进消化。一旦外出，也

应备足饮用水。饮食方面，老年人
夏季可以多吃蔬菜瓜果，适量饮
用含盐开水、绿豆汤、酸梅汤等清
凉饮料。

除了饮食外，老年人的作息
习惯也很重要。夏季老人应坚持
早睡早起，保证充足睡眠。史主任
表示，老年人早上起床时不要猛
地一下子起来，要注意“三个半分
钟”原则，即用半分钟时间让自己
从睡梦中清醒过来，用半分钟时
间从床上坐起来，再用半分钟时
间将腿搭到床沿下。夏季不适宜
剧烈运动，但老年人可以在每天

清晨和傍晚饭后外出散步，千万
不能做快速运动或球类等竞争性
的活动，防止发生意外。

夏季老人一旦发生中暑，首
先应该尽快将老人抬到阴凉通风
处，并持续给老人降温，可以采取
的措施有搧扇子、用湿毛巾擦拭
老人皮肤等，或者饮用清凉饮料。
如果情况严重，应尽快拨打120求
助。如果老人是独自居住，家人一
定要和老人保持紧密联系，尤其
是在热浪袭击的天气里，防止老
人出现中暑而无法自救。

史继学 泰山医学院附属医院急诊科主任，泰山医学院急诊医学、法医学教研室主任，急
诊医学硕士培养点、省和市级临床重点专(学)科负责人。教授、主任医师、硕士研究生导师。

中国毒理学会、中国人道救援医学学会、中国中西医结合学会、中华中医药学会、中华急诊医
学会等6家急诊急救分会委员；中国胃病学会副会长；山东省医学会、中西医结合学会、中医药学
会、医师协会、毒理学会、医院管理协会、预防医学会等9家急诊急救分会副主任委员；泰安市医学
会急诊医学分会主任委员；国家核生化医学救治、卫生部医疗服务标准专家库专家；山东省卫生
应急专家咨询委员会委员，《中华危重症医学杂志》、《中华现代护理》等9 家杂志编委。

从医33年，对各种急危重症救治经验丰富，造诣颇深。擅长中毒、心脑肺血管急症、各种临
床危象与脑病及严重多发伤的救治，急性中毒救治达国内领先水平。主编著作15部、教材5部，
获国家专利4项，发表论文180余篇，10余项科研成果获奖。个人经常被全国、省市级学术会和各
级医院邀请进行学术报告、开展新技术以及会诊救治病人。
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夏天日光毒 戴上太阳镜
据统计，白内障是我国

第一大致盲眼病，每年有大
量的白内障患者失去光明。
老年人是白内障的高发人
群，且随着年龄的增长，白
内障发病率越来越高。

而夏天日照强烈，日

光照射容易造成老年人青
光眼，加重白内障。史主任
告诉我们，往年曾遇到老
年病号，在野外作业或者
在田地力干活后，第二天
出现青光眼，原因就是头
一天眼睛受到了强烈的日

光照射。史主任表示，老年
人在夏天时需要注意避开
强光紫外线，越强的光线
会使白内障加重，建议老
年人夏季外出时打上遮阳
伞，或者佩戴可以防紫外
线的太阳镜。老年人体内

缺水也是导致晶状体变浑
浊的原因之一，因此老年
人要养成多喝水的习惯。
在饮食方面，要补充一些
维生素A、维生素C、维生素
B，还有一些含蛋白质多的
食物。

谷类和大蒜 可以多吃点
夏季气候炎热，人体

气血趋向体表，形成阳气
在外，阴气内伏的生理状
态。人的消化功能较弱，饮
食 方 面 应 着 眼 于 消 热 避
暑，健脾益气。因此，饮食
宜选清淡爽口，少油腻易
消化的食物。适当选具有
酸味的，辛香的食物，以增
强食欲。

在谷物类方面，大米、
面粉、玉米、小米、高粱、荞

麦、麦胚都是不错的选择。
“美国医学会普查发现，印
第安人几乎没有得高血压
和动脉硬化的，主要原因
就是他们经常吃玉米。”史
主任介绍说，玉米含有卵
磷脂、亚油酸、谷物醇等营
养物，因此日常饮食中多
吃玉米好处多，也可以在
早餐时选择玉米羹。燕麦
能够降血压降血脂，建议
老年高血压患者多食用。

史主任介绍说，我国
的普查结果显示，中国人
缺乏优质蛋白，所以国人
体质差，因此卫生部提出
了“一把蔬菜一把豆，一个
鸡蛋加点肉”的大豆行动
计划。此外，胡萝卜、南瓜、
苦 瓜 也 比 较 适 合 夏 季 食
用。而具有杀菌作用的大
蒜、洋葱、韭菜、葱等也是
比 较 适 合 夏 季 食 用 的 蔬
菜。

史主任提醒，老年人
夏季饮食要注意多样化，
大 米 、小 米 、黑 米 交 叉 食
用，会使营养更加合理。多
吃蔬菜、水果和薯类，每天
吃奶类、豆类(黄豆)及其制
品。常吃适量的鱼、禽、蛋、
瘦肉。食量与体力活动要
平衡。老年人饮食还要注
意清淡少盐膳食。饮酒应
限量，高血压的人忌酒，正
常人可适量喝红酒。

清晨傍晚散步 保持心情愉悦
俗话说冬练三九夏练

三伏，夏天的运动锻炼对健
康起着重要的作用，可增强
体质，提高机体的抗病能
力。但夏天气候炎热，人体
消耗较大，若长时间在阳光
下锻炼可能引起中暑，所
以，只有安排合理才能收到

好的健身效果。
对于老年人来说，首先

是运动的时间安排合理，最
好在清晨或傍晚天气凉爽
时进行室外运动锻炼，清晨
到公园、河边、湖边、庭院等
空气新鲜处迎着朝阳，进行
慢跑、太极拳等项目。晚饭

后，到外边悠闲的散步，对
身体大有好处。

其次，老年人夏日锻炼
要做好防护。尽量减少在阳
光下锻炼，防止中暑。室外
锻炼出汗较多时，可适当饮
些含盐开水，不要喝大量的
凉开水。运动之后不要一头

扎进空调房内，以免温差过
大给血管带来较大刺激。此
外，史主任提醒老年人，夏
季要保持愉悦的心情，防止
情绪波动大导致血压升高。
对于心血管疾病患者，夏季
时不要停服阿司匹林和他
汀类药物，保护血管。(刘来)
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