
做好预防措施

  ●佩戴防水耳塞
  游泳前佩戴防水耳塞，阻隔水流进入耳道。

　 ●注意游泳时间与姿势
  单次游泳不宜超过1小时，避免长时间浸泡；应减少跳水、潜水等易导致耳道进
水的动作。

　　●保持耳道干燥
  游泳后可用干净毛巾轻拭外耳，或用吹风机的低温档（距耳朵30厘米以
上）吹干。切勿用棉签深入掏挖，以免损伤耳道黏膜。

　　●巧用“偏头单脚跳”
  若耳道进水，可将头部倾向进水侧，单脚跳跃促使水流流出。

特殊人群注意事项

　　糖尿病患者：血糖控制不稳定时，身体免疫力下降，
更易被细菌感染。
　　中耳炎术后患者：需咨询医生，确认鼓膜愈合良好
后再决定是否游泳。
　　佩戴助听器者：下水前务必取下设备，避免受
潮损坏。
　　陈敏良建议，应优先选择水质达标、循环消
毒的正规泳池，避开人流量大的时段。天然水
域有污水、寄生虫风险，因此不建议野外
游泳。
　　游泳后，若耳道出现红肿、流脓或
持续耳鸣，需立即就医，切勿自行用
药，避免延误治疗。
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苦夏不苦 饮食有方

　　随着夏季高温持续，游泳成为许多老年人消暑健身的首选活动。但不当的游泳
习惯可能导致外耳道炎，俗称“游泳耳”。当含有细菌的水长时间滞留在外耳道，
加上潮湿环境和皮肤受损，就容易引发感染，症状包括耳痛、耳痒、听力下降和耳
道分泌物增多。那么，游泳时如何保护耳道？有什么注意事项？阳光融和医院耳鼻
喉科主任陈敏良作出解答。

□本报记者 常方方

警惕四类症状

　　胸闷、胸痛，疼痛可放射至肩背、手臂、手
指、下颌等部位。

　　心悸、气短，夜间出现阵发性呼吸困难。
　　上腹胀痛不适等胃肠道症状。

　　头晕、肢体瘫痪、突然意识丧失和抽搐等脑循环
障碍。

　　出现以上症状，可用“四步急救法”：尽快拨打120急救
电话-就地平躺休息-服用急救药物-耐心等待急救人员到来。

做好这五点

　　●科学补水
  建议每天饮水1500毫升-2000毫升（心肾衰竭患者除
外），应少量多次，避免一次性大量饮水增加心肾负担。不
建议喝冰水，以免刺激血管收缩，诱发急性心脑血管疾病。
　
　●勿过度贪凉
  一般情况下，室内外温差应不超过5℃，避免频繁进出
冷热交替的环境导致血压骤升。避免空调直吹，尤其不要
对着头部、颈部，空调温度建议不低于26℃。

　　  ●清淡饮食
   适当吃些香蕉、菠菜、土豆、冬瓜等果蔬，帮助

稳定血压。少吃咸菜、腊肉、油炸食品，减轻血管负
担。严格控制高糖食物或冷饮，以免引发血糖波动

和肠胃不适。

　　  ●适度运动
   清晨或傍晚可进行散步、打太极拳

等柔和的运动，每次不超过30分钟，避
免剧烈运动。高温时段（10时-16时）

避免外出活动。

　　  ●按时吃药
   高血压、糖尿病患者

坚持规律服药，切勿自行
减药。突发胸痛、头

晕、呼吸困难时别硬
撑，立即拨打120

急救电话。

　 夏季天气炎
热，人体出汗增

多，血液黏稠度升
高，加上空调房内外

温差大，容易引发血
压波动，诱发心绞痛、

心肌梗死、脑卒中等心脑
血管疾病。那么，老年人出

现哪些症状需警惕心脑血管
疾病？日常如何预防？潍坊市

中医院老年医学一科副主任医师
张利华作出解答。

□本报记者 常方方

　　每到夏季，不少老年人被苦夏困扰，出现食欲减退、乏力困倦、精神萎
靡等情况。合理饮食能有效缓解不适，助力老年人保持健康活力。为此，山东
第二医科大学附属医院临床营养科兼健康管理中心主任金梅支招科学饮食，助老
年人安然度夏。

　　◆多吃蔬菜水果
  夏季果蔬丰富，老年人可吃些西瓜、黄瓜、番茄等水分充足的果蔬，既能补充维生素、
矿物质，又能缓解因出汗多导致的脱水问题。深色蔬菜如菠菜、西兰花，富含抗氧化物质，可
增强身体免疫力。每人每天应进食蔬菜500克、水果200克（血糖需要控制者除外）。

　　◆巧选优质蛋白
  选择易消化的优质蛋白质食物至关重要。鱼类富含不饱和脂肪酸，如三文鱼、鳕鱼，既能补充蛋白
质，又有助于保护心血管；鸡蛋、牛奶营养丰富，适合每天食用；豆腐、豆浆等豆制品富含植物蛋白，消化
功能较弱的老年人可适量食用。

　　◆粗细主食搭配
  夏季，老人应避免过量食用精细米面，可将燕麦、荞麦、红薯等粗粮与大米、白面混合，如煮杂粮粥、蒸杂面馒
头。粗粮富含膳食纤维，可增强饱腹感、促进肠道蠕动、预防便秘，同时延缓碳水吸收，利于血糖稳定。
　　此外，应适量进食酸味食物，如山楂、话梅，能增进食欲。适当补充水分和电解质，建议每天1500毫升左右，可饮用淡
盐水、绿豆汤。
　　通过科学合理的饮食搭配与习惯调整，老年朋友能有效缓解苦夏不适，安稳度过炎炎夏日。

□本报记者 常方方


