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高温天气对所有人来说都是
严峻的挑战，老年人尤甚。我们
会听说因屋内未开空调而中暑的
老年人被送往医院，也有老年人
因为吹空调贪凉过度而导致面瘫
去就医。老年人的体温调节机制
不如年轻人那么有效，并且很多
人本身就有基础疾病，更容易遭
受高温带来的负面影响。

高温对老年人健康的影响
极端天气对老年人健康的影

响是全面且显著的，调查显示，极
端高温对老年人的自我感受、日
常活动和慢性病的负面影响甚至
大于极端低温。

《柳叶刀倒计时全球报告》显
示，过去20年里，全球与高温相
关的老年人死亡人数上升了
54%。2018年，全球有29.6万名
老年人因高温而失去生命。
2019年，65岁以上老人暴露在
热浪风险下的天数增加了 29
天，是之前最高纪录的两倍。

为什么老年人更容易受到高
温天气的威胁？

①老年人对温度突然变化的
适应能力不如年轻人。

人体有适应温度变化的一套
机制，尽管外界温度变化，人体温
度能相对保持恒定。然而，随着
时间的推移，人变得衰老，这套机
制会变得越来越弱：

出汗是人体应对高温散热的

主要方式，但是老年人每个汗腺产
生的汗液量减少，整体出汗率就会
降低，散热比年轻人更困难，导致体
内储存更多热量，核心温度就更容
易高至危险水平。

要想降低核心温度，从心脏流
向皮肤的血液量也很关键。研究发
现，与年轻人相比，老年人在给定的
核心温度变化下，皮肤血流量增加
得更少。

②老年人更有可能患有慢性疾
病，从而改变身体对热的正常反应。

老年人更有可能患有疾病，而
高温天气可能会导致本身的疾病恶
化，尤其是心脏病患者。高温和高
湿度会导致更多的血液流向皮肤，
导致心脏跳动更快，同时每分钟循
环的血液量是正常一天的两倍，这
些都会给心脏增加压力。

③老年人更有可能服用影响身
体控制体温或出汗能力的处方药。

很多药物也是会影响人体基本
功能的。比如用于治疗心律失常和
高血压的普萘洛尔会导致心输出量
下降、皮肤血流量降低；治疗心衰、
肾病的利尿剂促进脱水，而脱水本
身也是高温时期的危险并发症。治
疗过敏、帕金森病的苯海拉明会降
低出汗率，减少散热。

老年人如何应对高温威胁
高温是巨大的健康威胁，面对

高温，老年人需要做到以下几点：
①老年人更应关注天气预报，

高温天气减少出门的频率和时间。
如一定要出门，建议结伴出行，并避
开一天中气温最高的时间段（比如10
点～15点），尽量多在背阴处活动或
休息，避免太阳直晒。

②外出时，选择轻薄、宽松、具有
防晒功能的衣服，务必携带足够的
水，大汗之后要补充电解质水，避免
出现低钠、低钾血症，可能造成无力
甚至昏迷，无论哪种症状在高温天气
下都是非常危险的。如果感觉自己
乏力、恶心、头昏、心跳加快、口干舌
燥等都需要警惕，这些都是危险的信
号，赶紧找到阴凉处或者凉快的室内
躲一躲，并找人求助。

③开空调，不要为了省电而硬
撑。室内虽然没有太阳直射，高温下
也是会中暑的。温度不能调得太低、
时间也不宜太长。室内外温差保持
在7℃左右比较合适，每过两小时关
掉空调，开窗通风，吹空调时多喝些
温水，减轻由于房间窗户关闭导致的
空气干燥、水分流失问题。

此外，空调的出风口一定不要直
对着人吹。尤其是老年人要注意保
护好肩颈、膝盖等重要部位。

每年在用空调之前，注意更换或
清洗滤网，因为空调机内部长时间不
清洗容易滋生各种细菌、霉菌，随着
空气散入室内，抵抗力弱的老年人和
儿童可能会出现与空调相关的病症。

应对高温威胁，预防为先。老年
人保持良好的生活习惯，可以降低健
康风险。

爸妈们，大热天空调还是得开
◎蒋永源

夏季天气炎热，高血压、糖尿
病等慢性病患者会受到哪些影
响，又该如何安度炎夏？专家提
示：高血压患者应注意血压波动，
坚持用药和生活方式干预；糖尿
病患者应注意监测血糖，食用水
果宜适时适度。

高血压患者夏季要密切监测
血压，如出现血压难以控制的情
况，应及时就医，调整治疗方案。

夏季人有可能出现出汗过
多、体液丧失过多的情况。高血
压患者应及时补充水分，适当补
充含电解质的饮料；如果应用的
降压药包括利尿剂或血管扩张

剂，患者更应注意血压波动，因为血
压波动可能导致老年患者跌倒，从
而明显增加骨折的风险。

在应用药物控制血压的同时，
生活方式干预仍然非常重要。伴有
体重增加的高血压患者，减重有利
于血压控制。血压不太高的情况
下，适当运动可让血压趋于平稳，患
者宜选择在较为凉爽的早晚进行
运动，运动时宜保持心态平和。戒
烟限酒，低钠饮食，都有利于血压
控制。

对糖尿病患者而言，生活方式、
血糖监测和并发症的筛查都非常重
要。夏季里，1型糖尿病患者应注

意饮水，避免出现脱水或者出汗过
多、水补充不及时的情况；2型糖尿病
患者除了注意肠道卫生、摄入食物的
热卡等以外，血糖监测也非常重要。

专家说，水果糖尿病患者都是可
以吃的，但是一定要注意量。糖尿病
患者在餐前或餐后立即摄入水果容
易使血糖持续升高，可在两餐之间吃
水果；可选择苹果、猕猴桃和樱桃等
升糖指数不高的水果，谨慎摄入西
瓜，注意摄入量，因为西瓜虽然总体
糖量不高但升糖迅速；摄入水果后，
有条件时应适当运动；吃水果的同时
宜多吃纤维素含量高的食物，以避免
水果里的糖迅速吸收、影响血糖。

高血压、糖尿病患者如何安度炎夏

血管钙化就是在血管壁上形成
了骨骼样物质。正常的血管光滑且
富有弹性，钙化后的血管变硬、狭窄、
弹性降低，容易导致心肌缺血、左心
室肥大和心力衰竭。

研究表明，血管钙化并不是一种
独立的疾病，而是动脉粥样硬化、高
血压、高血脂和糖尿病等的病理表
现。钙化不是短时间内完成的，有许
多内在和外在的因素，如激素、细胞
因子、酶和蛋白质等，共同参与了这
一过程。

人体血管分为3层，从外往里分
别是外膜、中膜和内膜。当钙盐不断
沉积其上，久而久之就会钙化。内膜
钙化的典型特征是长斑块，中膜钙化
多发生在老年人和糖尿病患者、尿毒
症患者群体。

研究显示，高血压、高血脂、糖尿
病、慢性肾病、吸烟和衰老容易导致
血管钙化。高血压患者长期血压偏
高，对血管是一种不良刺激，血管为
了对抗高血压，只好不断钙化变硬。
高血脂患者的血液相对黏稠，血液中
的杂质更易附着在血管壁形成钙
化。糖尿病患者的血管长期浸泡在
高血糖血液当中，容易出现小血管硬
化。肾病属于代谢性疾病，特别是需
要透析的患者，钙磷代谢失常，也会
导致多余的钙盐沉积在血管壁上，这
种钙化通常比冠脉硬化更严重。烟
草中的有害成分会直接损伤血管内
膜，影响血脂水平和凝血功能。多项
研究表明，颈动脉斑块数量及主动脉
钙化风险，在不吸烟者、戒烟者和吸
烟者中呈现逐渐增加的趋势。

衰老是不可避免的，也是无法阻
止的。老年人血管钙化就像皮肤变
老一样，有快有慢，但合并各种危险
因素后进展比较迅速。

血管钙化是心脑血管疾病及不
良事件的独立预后因素，需要积极干
预。不过，血管钙化一般是无法治愈
的，重点是做好预防和控制。无论什
么时候，都应当积极改善生活习惯，
包括戒烟限酒、适量运动、注重低盐
低脂低糖饮食、控制体重等。

应避免长时间熬夜，建议多吃富
含维生素K的新鲜蔬菜、水果和富含
维生素C、维生素E的食物，不盲目服
用钙剂。

合理用药对于治疗血管钙化很
有帮助。规范使用抗血小板药物可
以显著降低缺血性脑血管病的发生
率，建议在医生指导下服用阿司匹
林、氯吡格雷等予以缓解。他汀类降
脂药物能够稳定斑块，显著降低心脑
血管事件的发生率和死亡率。积极
降压、降糖，对于保护血管也有重要
意义。

◎田晓航 董瑞丰

◎汪芳

改善生活方式
控制血管钙化


