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健康·广告

四类人喝水悠着点
天气逐渐转暖，为了解渴

散热，人们对饮水量的需求增加

了，一些年轻人甚至早早喝上了

冰镇可乐、红茶等饮品。诚然，

作为占人体重量 60%~70% 的

重要成分，水在体温调节、新陈

代谢、各种物质吸收、排泄等方

面都起着重要作用，但是，有些

人喝水不可随心所欲，要注意用

量、温度等，以防损害身体健康。

青光眼患者。青光眼患者

短时间内摄入大量水分，会使血

液快速稀释，引起血液渗透压降

低，从而导致进入眼内的房水增

多，房水对维持眼内压力尤为重

要，眼压升高，则可能引起闭角

型青光眼的急性大发作。因此，

对于青光眼患者，尤其是闭角型

青光眼患者，应避免一次性摄

入大量水分, 一次饮水量别超

过 500 毫升。在饮品的类别选择

上，青光眼患者也要注意，避免

饮用浓茶、咖啡等刺激性饮料。

这些饮料对神经系统容易产生

兴奋作用，影响自主神经系统的

稳定性，可能诱发眼压升高。

心血管疾病患者。及时补

水有助预防血液黏稠，降低心

梗、中风等心脑血管意外，但这

类患者又不能一下子喝得“太

猛”，否则会加重心脏负担。另

外，过量的冷饮进入胃肠后，会

突然刺激胃，使血管收缩，血压

升高，加重病情，易诱发心脑血

管意外。

肾功能低下者。肾脏负责

调节人体内水分和电解质的

平衡，并将机体所产生的废物

排入尿中。慢性肾功能不全或

尿毒症患者，由于肾脏功能逐

渐变差，无法排出水分及体内

毒素，尿量会变少（每日尿量

<400 毫 升，甚 至 不 足 100 毫

升），需严格限制饮水量，否则

喝进去的水排不出来，蓄积在体

内，加重心脏负担，严重者还会

出现心力衰竭。肾病综合征患者

往往会出现大量的蛋白尿，当大

量蛋白质从尿中漏出后，存留在

体内的白蛋白就会减少，机体会

因低白蛋白血症而造成血浆胶

体渗透压下降，使水分从血管腔

内进入组织间隙，造成水肿。如

果患者此时仍然大量喝水，就

容易加重水肿。

当然，并不是所有肾脏病

患者都要严格限制饮水量，泌尿

系结石患者可以适当增加饮水

量，以稀释尿液中晶体浓度，减

少结晶形成，同时还可促进晶体

随尿液排出。

高尿酸相关疾病患者。很

多人错误地认为，反正都是

水，喝无色无味的凉白开不如

饮料畅快。然而，这些饮料往

往含大量果糖，进入机体后会

加速嘌呤生成，从而诱发高尿

酸血症。高尿酸血症不仅会增

加肾脏代谢尿酸的负担，尿酸

盐结晶还可能堆积在肾脏、输

尿管等处。

需要注意的是，若您长期

大量饮水，但仍无法缓解口渴，

可能是某些疾病的信号。糖尿

病、尿崩症、干燥综合征、甲状

旁腺功能亢进及多发性内分泌

腺瘤病等疾病，都可能导致口

干严重，应及时到内分泌门诊

就诊。

               （综合）

夏天到了，女性如何调养身体？
夏天到了，女性如何在这

个时节调养身体？

立夏后，气温升高，人特别

容易烦躁，脏腑也会跟着不安起

来。此时要格外注意做好各脏器

调养，为盛夏后身心渐入佳境

奠定基础，重点应从以下几点来

“养”出健康。

护脾胃。夏季雨水增多，再

加上天气炎热，人们喜欢吃冷

饮，会令“喜燥恶湿”的脾胃很

容易受伤。因此，立夏后建议不

要吃太多寒凉食物，可以用新

鲜的果蔬来代替。还可以在医

生指导下，服用一些有舒肝益

血、健脾和中功效的中药，比如

加味逍遥丸，具有疏肝理脾的

作用。

睡足觉。立夏后，天气闷热

干燥，中医认为，热可生火，

容易导致心神不安、失眠

多梦。从中医理论看，

每天中午 11~13 时

是心经活跃时段，

建议上班族或

老年人在这个

时 间 段 注 意

养 神，可 通

过午休为身

体储备能量。

吃得“好”。饮食上，适当吃些

温补阳气、有辛味生发的食物，比

如生姜、韭菜等；还可选择祛湿食

物，比如淮山药、芡实等。体质较

弱的女性，立夏后新陈代谢增快，

容易“虚”，可以吃些阿胶。阿胶按

照品质可以分为“福、禄、财、寿、

喜”几个档次，其中“福”字阿胶创

始于清代，至今已经有二三百年

历史，现在福字阿胶又称为永盛

合阿胶，属于阿胶中的上品，能益

气养血、滋阴润燥、改善睡眠。

夏季爱出汗是正常现象，

但如果出汗特别严重则要引起

重视，一般是气虚所致，可以到

医院请医生辨证治疗，日常喝

些生脉饮。免疫力较差的人群，

则可以在结合以上保健方式的

基础上，遵医嘱服用一些灵芝

孢子粉。             （综合）

气候变暖  孩子易生病
英国《柳叶刀》杂志刊登瑞

典一项最新研究指出，气候变暖

会增加孩子多种疾病发病率。

瑞典卡罗林斯卡医学院全

球公共卫生系丹尼尔·海尔登博

士及其研究小组对 2000 年 1 月

至 2019 年 6 月间发表的有关气

候变化对儿童健康影响的相关

文献检索展开荟萃分析。结果显

示，气候变化导致暴风雨、热浪、

干旱、洪水等各种极端天气事

件，对儿童造成的直接伤害及疾

病发病率和死亡率随之增加。气

候变化威胁全球粮食安全，而营

养不良是造成全球儿童死亡率

和发病率升高的重要因素之一 ；

极端天气还会增加儿童传染病

和腹泻等疾病的风险 ；气候变化

导致二氧化碳浓度升高，加重空

气污染，空气过敏原更多，因而

导致儿童过敏性鼻炎、过敏性结

膜炎、特应性皮炎和哮喘发病风

险更大。另外，气候变化直接影

响孕妇健康，比如，怀孕期间的

极端温度变化会增加早产风险。

新研究还发现，气候变暖对儿童

心理健康的影响越来越受到儿

科专家关注。

专家表示，气候变化问题不

仅是各国政府应积极应对的问

题，广大家长也应提高认识，气

候变暖导致孩子更容易生病，因

而需要更加精心呵护。

         （据《生命时报》）

气温升1℃
收缩压降0.37毫米汞柱知识健康 物品会因气温变化出现热

胀冷缩现象，人体血压也会跟着

气温做出改变，所以在高血压临

床管理和流行病学调查中，要考

虑当地气温。

广东省疾病预防控制中心

近日研究发现，气温每升高 1℃，

血压正常者收缩压降低 0.37 毫

米汞柱，新诊断高血压者降低

0.21 毫米汞柱，已确诊高血压人

群降低 0.81 毫米汞柱 ；舒张压

在这三类人群中分别降低 0.19、

0.01 和 0.44 毫米汞柱 ；在 5℃、

10℃、15℃、20℃和 25℃时，

人群高血压患病率为 32.5%、

29.7%、27.7%、 26% 和 25% ；

控 制 率 分 别 为 12%、17.5%、

23.5%、30.1% 和 37.1%。

中国人民解放军总医院及

海南分院的学者曾研究发现，

“候鸟”高血压患者到海南 1 个

月后，与初到海南一周相比，平

均收缩压和舒张压均降低 14 毫

米汞柱 ；3 个月后，高血压患者

的血压进一步下降，但降幅较第

一个月小。

因此专家强调，在筛查高血

压时应考虑温度变

化，老人在极端天

气去往较远城市

时，要时刻关注血

压变化。温度还

可作为预测

心血管风险

的辅助因素，

如果“候鸟”

人群心梗，一

般会在 3 天左

右发生，而且病情

更严重。

（综合）

2021 年 5 月 17 日 是第 53

个“世界电信和信息社会日”,为隆

重庆祝中国共产党成立100周年，

宝鸡联通践行网络强国、数字中国

建设的央企责任，邀请全市各界人

士参加“百年筑梦、网络强国”中国

联通第三届国企开放日活动，展示

中国联通的红色基因，分享中国联

通的奋斗历程与创新成果，感受中

国联通的网络能力及品质服务。

活动邀请党政部门，新闻媒体、

合作伙伴、政企重要客户、高校师生

代表，以及宝鸡联通离退休员工、老

党员、青年员工代表200余人。现场

向受邀嘉宾展示匠心网络红色万里

行活动内容，互动演示中国联通智慧

党建和AR沉浸式党史学习教育平

台，5G智慧应用项目，“我为群众

办实事”智慧助老和科技助残活动。

中国联通宝鸡分公司党委书

记、总经理张斌表示：“2021 年

宝鸡联通将投资 1.05 亿元用于网

络建设。其中，5G 建设 8200 万

元，其他网络建设 2300 万元。届

时，宝鸡联通5G网络将实现市区、

县城等区域全覆盖，小区宽带覆盖

率也将大幅提升。宝鸡联通将以本

次国企开放日为契机，积极围绕

市委、市政府提出的发展目标，以

5G、人工智能、工业互联网、数据

中心为代表的‘新基建’为引擎，以

大数据、物联网、人工智能、区块链

等新一代信息技术应用为抓手，加

快数字化转型，培育新技术业态，

深入推进‘互联网+’与经济社会

各领域融合创新，促进宝鸡数字经

济发展，用数字化助推宝鸡城市治

理能力提升和治理体系现代化建

设，为宝鸡经济社会高质量发展提

供更优更好的数字化支撑服务。”
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