
尿频尿痛尿不尽是怎么回事？
□陈旭

尿频尿痛尿不尽，刚上完厕所又
想上，连带着下腹部一起隐隐作痛，甚
至出现尿道出血的症状……别慌，你
可能是尿路感染了！

尿路感染，就是我们常说的泌尿
系统感染，其中肾盂肾炎、输尿管炎，
属于上尿路感染，膀胱炎、尿道炎属于
下尿路感染。

尿路感染的发生与细菌的毒力、
数量和人体的防御机制破坏或者抵抗

力下降有关。临床最常见的尿路感染
就是急、慢性细菌性膀胱炎。它的发
病率很高，在不同季节，不同性别和年
龄的人群均可发生，其中女性多见，据
统计，有一半以上的女性一生中均有
过尿路感染的经历。这跟女性的生理
特点有关，女性尿道短而直，经期、更
年期、同房、妊娠更易诱发。男性患者
尿路感染一般合并急性前列腺炎、附
睾炎等生殖系统感染，可伴有发热、排
尿困难等症状。它常常突然发病，不
分昼夜，表现为尿痛、尿频、尿急，严重
时可几分钟排尿一次，排尿后仍有尿
不尽感、烧灼感，有时可见血尿，甚至
有血块排出。

得了尿路感染怎么办？一旦出现
这样的情况不要紧张，及时到医院就
诊，正规治疗。“不是所有的排尿异常
都会变成尿毒症”。但是也切莫大意，
不要自行买药治疗。因为治疗不当或
不规则用药，有可能迁延不愈转为慢
性，反复发作，甚至疾病延误导致细菌
上行引发急性肾盂肾炎等。一般来
说，经过正规用药，急性尿路感染都能
很快治愈。

夏季由于天气炎热、出汗较多，相
对尿液浓缩，而且温热潮湿，容易滋生
细菌，尿路感染多发。专家提醒，平时
需要注意以下几点：

1.多饮水，保持尿路通畅。平素
多饮水，尿液稀释，每日尿量达1.5L以
上有利于排出炎性产物。

2.保持外阴清洁。每日清洗外阴
至少1次，勤换内裤。大便后擦拭肛
门，应从前向后，避免将肛门污物带到
尿道口。要注意性生活卫生，男女双
方其中一方外阴或阴道、尿道的病菌
极容易传给对方，也容易自身感染。

3.不要长时间憋尿。有尿意时，
及时排尿，不要憋尿，防止尿液储留。
每晚临睡前，排空膀胱。

4. 正规治疗，足量足疗程用药。
治疗泌尿道感染，要在足够的疗程内
足量用药，不可掉以轻心。间断治疗
或过早停药，就有可能迁延不愈转为
慢性。一般要求，治疗需持续到症状
完全消失，且尿液检查转阴后两周。

5.经常锻炼，增强抵抗力。加强
体育锻炼、增强体质，是预防泌尿系统
感染的重要方面。
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立秋之后
吃啥水果
□施诗

保健常识

防暑降温、合理膳食、规律起居、润肺防燥、科学锻炼——

“秋老虎”来袭，这些要点老年人需注意
□徐安

“秋老虎”来了，“秋老虎”来了……
那到底什么是“秋老虎”呢？其实，“秋
老虎”是指入秋之后仍然会出现高温，
特别是秋后久晴无雨时，暑气更加逼
人，民间素有“秋老虎”之说。那么，

“秋老虎”来了老年人要注意什么呢？

1.防暑降温要继续

“秋老虎”发威时，暑气更加逼人，
防暑降温仍要继续，以防中暑。老年
人要合理安排作息时间，避免在烈日
下暴晒或在高温环境中久留。

如果是长时间处于空调环境可喝
点姜汤，姜汤具有发汗解表、温胃止
呕、解毒三大功效，能有效防治“空调
病”。

当然，也要注意防寒。立秋之后，
虽然短期内气温不会降得太低，但是
比起之前的高温，气温仍有所下降，尤
其是早晚比较凉快。最好随身携带薄
外套或围巾披肩，防止受风。

2.初秋饮食有讲究

今年立秋后，天气仍然很热，绿豆
汤、荷叶粥、莲子粥、各种新鲜蔬果等
清热解暑类食物依然不可少。但饮食
也不要过于清淡，鸭肉、鱼、猪瘦肉等
肉类既清热又有补益作用，以增强人
体的抵抗力。年纪大的、脾胃虚弱的
人不妨多喝粥，而像橄榄杨梅汤、枇杷
藕百合羹等药膳也有宜胃生津、滋阴
润肺之功。

3.规律起居除秋乏

立秋以后很多人容易感到疲乏，

懒洋洋的，这就是人们常说的“秋
乏”。这是因为经过了“昼长夜短”的
盛夏，很多人都有睡眠不足的现象，特
别是老年人，如果不改变夏季晚睡的
习惯，“秋乏”更容易出现。而且睡眠
不足更容易出现血压不稳等情况。

所以，要保证作息规律，最好22
点前入睡，早睡早起，中午睡个子午
觉，来保养身体。

4.润肺防燥需注意

“秋老虎”来了以后养生要注意润
肺防燥，因为秋天燥热是一种高发的
情况，如果不注意养生，容易出现肺
热、肺燥的情况，所以在秋老虎来了
以后，防秋燥一定要做好。这时可以
用百合银耳生地等食材一起煲汤喝，
也可以多吃一些川贝瘦肉汤或者冬
瓜雪梨汤，这些都能滋阴润肺，维持

肺部健康，能防止肺热、肺燥等不适
症状发生。

5.选择合适的运动

适合老人的运动因人而异。一般
来说，运动强度不大的慢跑、散步、太
极拳等都是不错的选择，尽量不要做
剧烈运动。有些中老年人特别喜欢早
起锻炼，但并不是越早越好。进行运
动前，一定要做准备活动。准备活动
不仅能舒展身体的关节和肌肉、预防
关节损伤，还能提高身体的呼吸和循
环功能。

秋季干燥，尘土容易飞扬，如果选
择路边跑步，容易吸入有害气体，最好
选择公园、体育中心或是小区花园等
开阔地方锻炼。锻炼要适度，循序渐
进。运动时如果感到不适、心慌，要立
即停止，及时就医。

水果，是很多人都喜欢吃的东
西，因为酸酸甜甜的水果非常的美
味。那么对于节气和水果，不知大
家是否有这些问题，立秋适宜吃什
么水果？

1.葡萄 立秋开始后，保持健康
的主要目的是防止“秋季干燥”，应
多吃一些葡萄和其他滋阴的水果。
葡萄富含葡萄糖、维生素和多种矿
物质，具有很高的营养价值，葡萄中
含有更多的酒石酸，有助于消化，适
当多吃葡萄可以健脾和健胃，对身
体有益，当食欲不佳时，吃葡萄可以
帮助食欲。

2.龙眼 龙眼树在初秋成熟，它
果汁多又丰满，它的形状是圆而饱满
的，果肉是透明而洁白的，它也被称
为“桂圆”。它在八月成熟，历史上，
有南方“龙眼”、北部“人参”的俗语，
可以看出，龙眼具有与人参相当的
营养和营养功能，但价格却比人参
平易近人，因此它在南方是一种非
常受欢迎的营养水果，尽管桂圆常
与荔枝相比，但它不如荔枝湿热，
且甜而温和，可以多吃一些，生气或
咳嗽的人不应多吃。选择龙眼时应
注意，龙眼的果皮应该是透明的，去
皮时应该没有薄膜，它是新鲜的，不
会溢出汁液，龙眼的椎弓根不应该
沾水，否则很容易变质。在夏季，将
龙眼放入冰箱后食用，以取得更好的
风味。

3.柿子 秋天开始后，柿子就上
市了，多吃柿子可以减少秋天的干
燥，柿子甜、油腻、美味、营养丰富，维
生素和糖的含量是普通水果的1至2
倍，适当吃柿子对人体健康非常有
益，大家要注意的是一般在饭后1小
时左右吃柿子。

在我们的日常生活当中，水果可
以说是我们经常要吃的东西，我们吃
水果不仅仅是因为水果的美味可口，
而是因为其中蕴含着丰富的营养物
质，多吃水果对我们的能量补充和身
体健康都有很大的好处，而将水果与
节气相结合，就是我国特有的传统饮
食文化了，我们要在合适的节气吃合
适的水果。
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