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文 / 文锐（长沙市
中心医院肾内科）

肾脏作为我们人
体最重要的器官之一，
最主要功能是排除体
内多余的水分和毒素，
同时还能调节血压，
改善贫血等。肾脏衰
老是一个慢性的生物
学过程，通常始于 40
岁，肾功能每年下降
约 1%，50 岁 起 进 入
加速期，进一步出现
肾单位的丢失，肾功
能的下降。与此同时，
若合并有未控制的高
血压、糖尿病或服用
了影响肾功能的药物，
均会加速肾功能的下
降。

慢性肾脏病被称
为沉默的“杀手”，起
病隐匿。老年人常因
对轻微症状感觉不够
敏锐，合并多种并发
症导致常见症状被忽
视。随着年龄的增长，
肾脏储备能力的降低，
当发生急性缺血或感

染等疾病时，老年人
更易出现肾功能不全。
高血压、糖尿病、高
尿酸血症、痛风、动
脉粥样硬化等慢性疾
病，在长期的病程中常
常会影响肾脏，这一
类继发性肾脏疾病在
老年朋友中多见。老
年人群中好发的肿瘤，
无论是胃肠道肿瘤还
是血液系统肿瘤，也
会损伤肾脏，导致慢
性肾脏病的发生。一
些中药及中成药，某
些保健品和减肥药也
可能造成肾脏损害。

因此，老年朋友
必须严格控制原有疾
病，避免滥用保健品
及中药；定期进行尿
检、肾功能等检查，一
旦发现合并肾脏疾病
后，应正确面对疾病，
积极采取医师的建议，
早期及时治疗，仍然
可以获得良好的生活
质量。

健康身边事 >>

迎新年：医生家属齐上阵，
为住院儿童包饺子庆生

今日女报 / 凤网讯（记者 李诗韵 通讯员 姚家
琦 王幸）“医生阿姨，祝您元旦节快乐，谢谢您治
好了我的病。”12 月 30 日，湖南省儿童医院热闹
非凡。为庆祝即将来临的元旦节，数十名医生和
患儿家属同台献计，比拼包饺子，为 5 名元旦生
日的小患者送温暖，现场其乐融融。

中年“久坐族”咳嗽，
咳出下肢瘫痪

今日女报 / 凤网讯
（通讯员 周瑾容）一声
咳嗽咳出椎间盘突出，
突发下肢瘫痪，这听
着有些像天方夜谭的
事，却在近日真实地
发生在沅江市 50 岁的
金进庭（化名）身上。

12 月 21 日凌晨，
金进庭咳嗽了一声，随
后双腿不能下床走路，
出现大小便失禁，怀
疑“脑中风”便来到湖
南省人民医院神经内
科诊疗。“膨出的椎间
盘髓核组织压迫神经，
导致了瘫痪。”该院脊
柱外科副主任医师沈
雄杰医师解释，中老

年人以及办公室职员、
电脑操作员、司机等
群体，是颈腰椎病的
高发人员，由于长期
缺乏体育锻炼，他们
的脊椎长时间承受着
压力，极易引起椎间
盘退化及破坏。打喷
嚏、剧烈咳嗽等等动
作会产生压力，将已
退化的椎间盘组织挤
出。”

据悉，目前金进
庭在经过急诊手术后，
双腿能轻抬，逐渐恢
复 知 觉。 医 生 提 醒，
出现下肢麻木等情况，
应尽早就医治疗。

老年人更要保护好肾脏

湖南省儿童医院院长姚旭亲手教晨晨包饺子。
摄影 / 姚家琦

生活·健康

想“泡汤”，先给健康把把脉
今日女报 / 凤网记者 李诗韵

岁末年初，即将迎新年
的温暖气氛也给温泉生意添
了把火。又见温泉高峰期，
不少人选择新年假期泡泡温
泉。这不，元旦小长假即将
到来，大家又开始组团计划
了！

泡温泉的健康隐患年年
强调，然而，究竟怎样泡温
泉才算得上养生呢？近日，
在中国中医协会冬季论坛会
上，不少专家达成共识，呼
吁大家树立“泡汤”理念，
去除“洗浴”概念，最重要
的是，“泡汤”前还得给自
己的健康把把脉。

“泡汤”小贴士 >>

这些细节你得注意

1、一定要记得把身上
的金属饰品摘下来，不然
你会很难过地发现自己心
爱的首饰已经被硫化成黑
色的了。

2、避免空腹、饭后、
酒后泡温泉，泡温泉与吃
饭时间至少应间隔一小时。

3、选择适应自身的
高、中、低温度的温泉池，
一般从低温到高温，每次
15~20 分钟即可。

4、温泉不宜长时间浸
泡，否则会有胸闷、口渴、
头晕等现象。在泉水中感
觉口干、胸闷时，就得上
池边歇歇，或喝点饮料补
充水分。

5、皮肤干燥者浸泡温
泉之后最好立刻抹上滋润
乳液，以免肌肤水分大量
流失引起不适。

6、过烫过酸的温泉不
要泡，温度在 30℃～ 45℃
比较适宜。

7、最好不要独自一人
泡，以免发生意外。 　　

8、泡完温泉后不必再
用清水冲洗，但是强酸性
温泉和硫化氢温泉刺激性
较大，最好还是再冲洗一
下，以防有副作用，皮肤
容易过敏的人更要注意了。

9、根据水质划分，温
泉一般分为中性碳酸泉、
碱性碳酸氢钠泉、盐泉和
硫磺泉四种。温泉的水质
不同，则对不同的病症具
有不同的疗效。如各种成
分都有的单纯泉，对于神
经痛、风湿、皮肤病等有
疗养作用；含有二氧化碳
的碳酸泉，则对治疗高血
压、心脏病有好处。所以
泡温泉以前，最好先了解
温泉的种类，并根据自身
条件进行选择，才能真正
达到泡温泉的预期目的，
并可避免给身体带来伤害。

“要把泡温泉当做一种养生运动，
还得注意泡的方法。”付新琴介绍，从中
医学中分析，要靠温泉水改善体质，还
得先让身体适应。

第一步，探试池温。先用手或脚探
测泉水温度是否合适，千万不要一下子
跳进温泉泳池中。第二步，脚先入池坐
在池边，伸出双脚慢慢浸泡，然后用手
不停地将温泉水泼淋全身，最后时不时
让全身浸入到泉水中。第三步，先暖后
热。温泉区内设不同温度的泳池，从低
温度泉到高温度泉浸泡要循序渐进，逐
步适应泉水温度。第四步，掌握时间，
一般温泉浴可分次反复浸泡，每次为 20
至 30 分钟，如果感觉口干、胸闷，就上
池边歇一歇，做一做舒展体操运动，再
喝一些蒸馏水以补充水分。有些人喜欢
让全身泡得通红，但要注意是否会出现
心跳加速、呼吸困难的现象。第五步，
按摩配合。适当的穴位按摩会加强温泉
保健的功效，对一些疾病有明显的治疗

作用。第六步，注意冲身，尽量少用洗
发水或沐浴液，用清水冲身则可。

另外，享受温泉保健有“浸、淋、泳”
三种方式，“浸”就是在不同温度的池中
反复浸泡，能承受高温度的游客在 40℃
的温泉池中浸泡，感觉特别刺激，皮肤
好像有千万支细针进行针灸治疗；“淋”
是在温泉花洒前由头至脚全身喷淋，或
者用木桶盛起温泉水多次淋，“泳”就是
在温泉泳场中畅游，热力按摩加上游泳
锻炼，肯定是一项较高强度的体育运动。

好处  泡汤，能帮湖南人驱寒除湿
“温泉热浴不仅可使肌肉、关节松弛，

消除疲劳，还可扩张血管，促进血液循环，
加速人体新陈代谢。”湖南省中医院中医
主任医师刘萍介绍，针对湖南冬季湿冷
的天气特点，常泡温泉能改善我们体寒、
怕冷的体质。大多数温泉中都含有丰富
的化学物质，对人体有一定的帮助。比如，
温泉中的碳酸钙对改善体质、恢复体力
有相当的作用，而温泉所含丰富的钙、钾、
氡等成分对调整心脑血管疾病，治疗糖
尿病、痛风、神经痛、关节炎等均有一
定效果。而硫磺泉则可软化角质，含钠
元素的碳酸水有漂白软化肌肤的效果。

刘萍提醒，高血压、心脏病患者，
在按时服药的前提下，可以泡温泉，但
每一次最好不超过 20 分钟，起身时应
谨慎缓慢，以防因血管扩张、血压下降导
致头昏眼花而跌倒。温泉所含的硫磺及
其他酸碱物质可以消炎杀菌，对一般感染
性或寄生性皮肤病很有疗效，但有时也
会刺激皮肤使伤口恶化，甚至导致“温泉
性皮肤病”，因此对于部分皮肤病患者来
说，不宜泡温泉。对于患有湿疹、异位性
皮肤炎等皮肤病的人来说，泡在热水中
过久，由于加速皮肤水分的蒸发，破坏皮
肤保护层，也容易导致症状的加重。

注意  温泉不能随便泡
“仅靠节假日凭兴趣泡一两次温泉达

到养生或美容的目的是不现实的，一定
要长期坚持才能有效果。”湖南省中医药
研究院中医主任医师付新琴介绍，泡温
泉看似简单，但也并非人人都懂得怎样
科学地泡。

泡温泉时，应该尽量合上双眼，以
冥想的心情，缓缓地深呼吸数次，才能
真正达到释放身心压力。而且，泡温泉
不要从水温太烫的池开始，要从水温较
温和的池水开始浸泡；不要在烫身的池
水中每次浸泡时间超过 10 分钟，要及时
让身体上身露出水面或离水歇息；不要
在过胸的水位每次浸泡时间超过 10 分

钟，要与较温和的池水及时交替浸泡，
或身体及时露出水面歇息后再浸泡。温
泉温度高，浸泡后会有出汗、口干、胸闷
等不适感，这是血液循环过快的正常反
应。此时调换凉水浸泡或出水静养稍许，
并多喝水即可舒缓。

付新琴表示，对于患有心脏病、高
血压者，可以泡温泉，但是饥饿时不可
浸泡，因空腹泡温泉易致疲劳，须饭后
小睡或稍休息再行浸泡。另外，酒后须
熟睡养息后才能浸泡，否则沐浴刺激血
行，致使体力消耗殆尽，恐生意外；长
途跋涉疲劳过度，也不可骤然入温泉，
要稍作休息，待体力恢复后再行浸泡。

学问  试温、探水、暖身必不可少


