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急性胃肠炎是日常生活中常见的疾
病，是进食被细菌或细菌毒素污染的食
物、水后引起的胃肠道黏膜急性炎性改
变。

急性胃肠炎突发性强，常无前驱症
状，开始时有上腹部不适和疼痛，随之出
现恶心呕吐，或伴有腹泻。呕吐物最初
多为胃内容物，严重的可呕出黄绿色的
胆汁。腹泻多为水样便，深黄色或者是
黄绿色，含有未消化的食物，病情严重的
时候可出现发热、脱水甚至休克。

下列行为均有可能导致急性胃肠炎
的发生，应引起注意：

1.不注意饮食卫生。不洁食物未经

彻底清洗消毒就直接食用，致使病从口
入。

2.食用了过期的食品。许多食品过
期后含有大量的霉菌，若仍食用，易引发
胃肠炎或食物中毒。

3.食用了未做熟的食物。烹饪的食
物不熟或者是加热不彻底，都会导致胃
肠炎的发生。

4.大量饮用冰镇饮料。在盛夏季
节，有些朋友为了解暑降温，常无节制地
饮用冰镇饮料，使胃肠道黏膜在短期受
到严重刺激而产生不适，导致炎症的发
生。

急性胃肠炎该如何预防呢？

1.养成良好的饮食卫生习惯，使用
的器皿应经常消毒，做到饭前便后洗手。

2.培养科学的饮食习惯。一日三餐
做到定时定量，切勿暴饮暴食，忌食过冷
或过热的食物，维持胃肠道的功能正常，
你对胃肠道好一点，胃肠道对你也会好
一点。

3.注意食品卫生，特别是乳制品、
蛋、肉类食品的安全。购买时应注意生
产日期和保质期。

4.在公共场合就餐时，条件允许的
情况下尽量实施分餐制。

5.隔夜食品食用时要充分加热，防
止细菌、病毒等侵入人体。

急性胃肠炎该如何预防？
正常尿液大多数为淡黄色液

体，主要成分为水，占尿液的96%
至97%，其他成分为尿素、尿酸、
肌酐等含氮物。正常人每昼夜排
出的尿量为1000至 2000毫升，
每日平均尿量为1500毫升左右。

膀胱位于骨盆内，是贮存尿
液的器官，其容量为300至 500
毫升。当膀胱空虚时，其内黏膜
面呈现许多皱襞，充盈时内壁光
滑。

中医认为，膀胱是水液汇聚
之所，与肾相表里，有化气行水之
功。膀胱容纳尿液的容量是有一
定限度的。所谓憋尿，就是膀胱
中容纳的尿液超过了膀胱本身的
容量，却有意识地忍着不排。

一般人都有过憋尿的经历，
长时间憋尿不利于健康，还会导
致泌尿系统疾病。正常排尿不仅
能排出身体内的代谢产物，对泌
尿系统和泌尿道也有冲刷作用。

一、憋尿会产生哪些问题
1.想尿却尿不出来
当膀胱内累积了200毫升尿

液时，人体会开始有尿意，这时若
没有排尿，膀胱还可以存留尿液，
但是持续累积到500至600毫升（女性会更多
一些）时，膀胱就会过度膨胀，并且使控制排尿
的肌肉膨胀，长期不及时排尿，膀胱超负荷工
作，严重时会导致尿潴留而无法自主排尿。

2.泌尿系统疾病
当大量尿液贮存在膀胱时，沉淀浓缩，导

致尿液中钙盐饱和度增加，尿路结石的形成概
率增加。憋尿时膀胱容积变大，血管压迫，黏
膜缺血，导致抵抗力降低。此时，细菌就会乘
虚而入（医学上称泌尿道逆行感染），大肆生长
繁殖，很容易引起尿道炎、膀胱炎等泌尿系统
疾病。

需要注意的是，女性憋尿后，更容易发生
尿路感染，发生概率比男性高几倍，这跟女性
尿道生理结构有关。

尿液自输尿管排入膀胱内有一个很好的
“抗反流”生理解剖机制，输尿管是潜行“隧道
式”穿入膀胱壁。但憋尿时由于膀胱内压力持
续增大，甚至大于输尿管开口压力，会导致尿
液“反流”。憋尿甚至还会诱发肾盂肾炎。

尿潴留可使膀胱内压升高，尿液沿输尿管
反流，造成肾盂积液，继之肾实质受压、缺血，
甚至坏死。这就是反流性肾病。

3.心血管疾病突发
憋尿还会引起生理和心理上的紧张，膀胱

容量持续增大引起腹腔内压力增高而使高血
压患者血压升高；冠心病患者憋尿可能出现心
律失常，甚至心绞痛。憋尿对多数伴有高血
压、冠心病、糖尿病等基础疾病的老年患者来
说，更容易诱发心源性猝死等严重后果。

如果老人长时间憋尿后突然排尿，由于膀
胱快速排空，腹腔内压力下降，回心血量减缓，
会令迷走神经兴奋，大脑供血不足，血压降低，
心率减慢，甚至出现排尿性晕厥。憋尿后快速
排尿，还会出现肉眼血尿。

4.膀胱破裂
有些人在夏天喜欢“啤酒撸串”，比赛喝同

样多的啤酒，谁最晚上厕所。这样的憋尿行为
其实非常危险。在憋尿的状态下，遇到撞击或
意外，膀胱破裂的发生率很高。

二、不得不憋尿的情况
有人会问：“很多时候在门诊做泌尿系统

或妇科超声检查时，医生还要求患者憋尿呢，
这是为什么？”医生要求患者憋尿，目的在于更
方便超声检查以及医生诊断。有些病人在憋
尿后，超声医生会有“双侧肾盂分离”的诊断。
这就是我们刚才说的憋尿后的反流现象。

放心，在及时排尿后这种症状即消失。偶
尔一次的憋尿检查不会对身体造成严重的伤
害。

最后还要提醒大家，质量高的尿液需要充
足的饮水才能产生。正常成年人每天饮水量在
1500毫升左右，我们俗称“8杯水”。如果当日
有大运动量的锻炼，会产生汗液，我们可以适当
增加喝水量。喝水一定不能感到口渴时才喝，
应该做到“按时喝水”而不是“按需喝水”。
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每个人跌倒都有可能受伤，但是由
于年龄、性别和健康状况的不同，人们受
伤的类型和严重程度会有差异。老年人
跌倒导致的后果较年轻人更严重，需要
老年人和家人格外注意。山西省太原市
疾控中心慢病科专家为大家总结了一份
老年人防跌倒手册。

预防跌倒要注意环境因素和个体
因素

导致老年人跌倒的因素主要为环境
因素和个体因素。环境因素包括地面湿
滑、光线暗、地面杂物堆放等；个体因素
包括生理改变、患病情况、服药情况和心
理因素等。年龄是导致跌倒的主要危险
因素之一。从生理功能角度看，老年人
步态的稳定性和平衡功能是会随年龄增
加而下降。中枢神经系统和骨骼肌肉系

统的退化，以及许多急、慢性疾病，都会
造成老年人腿脚不便，也会增加跌倒的
风险。

哪些老年人更容易跌倒呢？
存在以下情况的老年人容易跌倒，

满足以下条件越多，跌倒概率越高：年龄
大于等于65岁；曾经跌倒过；贫血、血压
不稳；意识障碍、认知障碍；视觉障碍、听
觉障碍；营养不良、虚弱、头晕；肢体活动
障碍；步态不稳；服用降压药、降糖药、利
尿剂、催眠药等药物；自我认知不足、自
理能力低下但拒绝他人帮助或拒绝使用
辅助器具，如眼镜、助行器等。

减少或杜绝跌倒应注意这些
老年人在起床时应遵循起床活动3

个30秒：醒来平躺30秒再坐起；双腿下
垂，床边坐30秒后再站立；站立30秒后

再开始行走。在日常生活中，转身、转头
时，动作要慢。同时，建议老年人穿防滑
鞋，衣裤大小、长度合身，坐着穿脱鞋、
裤、袜。家中物品应收纳整齐，勿囤积旧
物。如果发现身体不适，建议使用适宜
的辅助用具或寻求周围人的帮助，不要
到他人看不到的地方独自活动。

要避免去人群拥挤、地面湿滑的地
方。在乘坐交通工具时，一定要等交通
工具停稳后再上下。

避免入睡前大量饮水。有跌倒高风
险的老年人，夜间尽量在床旁小便。

需要子女们注意的是，避免让老人
提重物、避免站在高处取物品。发现老
人有头晕、心慌等不适时，应立即休息30
分钟。沐浴时间最好不超过15分钟，浴
室门不反锁，备防滑小板凳，坐着洗。

老年人摔跤危害大 防跌手册要掌握

碘是人体不可缺少的微量元素，碘
摄入不足或过量都可能对甲状腺产生
不良影响，甚至导致甲状腺病变的发
生。

“人体碘的来源主要由食品供给，
占每日摄碘量的80%至90%。”中国科
技大学附属第一医院（安徽省立医院）
内分泌科专家说，碘在人体内每天都进
行代谢，在停止碘摄入的情况下，体内
储备的碘仅够维持两三个月的时间。
世界卫生组织建议，成人的理想摄碘量
为每天150微克，孕妇和哺乳期妇女为
200微克，儿童摄碘量相应减少。

“绝大多数甲状腺病患者在治疗期

间可正常地摄入碘盐，尽量避免碘摄入
不足或过量。”患者也不能过度焦虑，应
保持健康的心理状态。

“临床中，很多患者对自己是否需
要特殊的碘饮食有困惑。其实，不同的
甲状腺病病因不同，需要不同的碘饮
食。”浙江大学医学院附属第一医院内
分泌科专家表示。

专家举例说，如果患有甲状腺功能
亢进症，应限制碘摄入，尽可能忌用富
碘的食物和药物。而患有甲状腺功能
减退症，则需视情况而定。对甲状腺
全部切除或完全破坏所致甲状腺功能
减退症，食用加碘食盐或未加碘食盐

对甲状腺无明显影响；对甲状腺腺叶
切除或甲状腺组织尚有残留所致甲状
腺功能减退症，可以正常碘饮食；碘缺
乏所致甲状腺功能减退症，需要适当
增加碘摄入；碘过量所致甲状腺功能
减退症程度较轻，需查找碘过量原因，
限制碘摄入。

“目前尚无证据证明碘摄入量增加
与甲状腺癌的发病率相关，甲状腺癌患
者一般可以正常碘饮食。碘摄入量过
多或不足都能使甲状腺结节患病率升
高，所以要适碘饮食。对于甲状腺结节
有自主功能并伴有甲亢患者，则需限制
碘摄入。”专家说。

认清这些“碘”，甲状腺病患者无需“谈碘色变”

本版文字摘自“学习强国”，请原作者或
有关单位联系我们，以奉稿酬。
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