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随着年龄增长，老年人

身体机能逐步发生退行性
改变。不少老人一场小病
后行走不便，受关节疼痛
困扰导致活动受限，术后
迟迟无法回归正常家庭生
活；还有部分长者伴随记
忆力、行动能力衰退，慢慢
丧失生活自主能力。烟台
毓璜顶医院莱山院区康复
医学科副主任医师刘夏在
近日接受记者采访时提醒
市民，上述诸多老年健康
难题，都可以通过规范老
年康复进行改善。

很多家庭存在认知误
区，认为康复就是卧床“养
病”。刘夏介绍，老年康复并
非简单休养，而是依靠科学、
系统化的干预手段，帮助老
年人最大限度保留与恢复身
体功能，改善生活质量，重拾
生活信心与尊严。老年康复
讲究科学认知、规范干预，几

个核心要点，值得长辈及
家属了解。

对于接受外科手术的
老年患者，伤口愈合只是恢
复的第一步。康复介入时
机是否及时、方案是否专
业，直接决定后续功能恢复
成效。术后存在功能恢复
黄金窗口期，尽早启动专业
康复干预，能够有效预防肌
肉萎缩、关节僵硬等术后并
发症，加快身体机能复原。
医生建议，老年患者术后应
尽早咨询康复专科医师，定
制个体化康复方案，切莫忽
视康复，遗留永久性的功能
障碍。

慢性疼痛是困扰中老
年人的高发问题。不少长
辈习惯咬牙忍耐疼痛，或
是自行服用药物止痛。长
期 忍 痛 容 易 陷 入“ 疼 痛
——活动减少——功能下
降”的恶性循环。康复科
拥有成熟的疼痛干预方
案，借助物理因子治疗、手
法调理、科学运动指导等
非药物手段，改善局部血
液循环、调节肌肉力量平
衡，在缓解疼痛的同时改

善身体机能，帮助老人摆
脱慢性疼痛的困扰。

衰老带来的认知减退
与运动能力下降常常相互
影响，直接拉低晚年生活
质量。通过思维、注意力
等专项训练，可以延缓认
知功能衰退；开展肌力、
平衡训练，能够强化肢体
能力，减少跌倒风险。将
认知康复和运
动 康 复 相 结
合 ，全 方 位 守
护老年朋友的
身心健康。

刘夏特别提
醒，康复是一个
长期坚持的过
程，不可能一蹴
而就。不少家庭
片面认为，只有
重病或者做完手
术才需要做康
复。实际上，关
节不适、衰老带
来的功能减退、
伤病之后的功能
重建，都离不开

康复理念的介入。老
年康复要遵从身体客观规
律，既不能急于求成、盲目开
展高强度锻炼，也不能惧怕
风险而完全不动，找到适合
自身的平衡点尤为重要。科
学开展老年康复，能够帮助
长者维持自主生活能力，拥
有更高质量的晚年生活。

康复并不是“卧床养病”
毓璜顶医院医生提醒：科学干预，帮老人恢复身体功能

面对低钾血症的威胁，张
程珑给出了几点核心建议：

一是出现异常乏力，要及
时就医查明原因。不要忽视持
续性的乏力、心慌、肌肉酸痛等
症状。体检是发现潜在问题的
重要手段。一旦发现低钾，必
须在医生指导下寻找病因，是

摄入不足、丢失过多，还是内分
泌问题，对症治疗才能治本。

二是切勿在家自行乱补
钾。正常饮食的健康人群一般
不会出现低钾血症，补钾的药
都属于高警示药品，不能随便
乱吃。补钾不当可能导致高钾
血症，同样会引发心脏骤停。

补钾的浓度、速度和剂量都需
要专业监测。

三是告别催吐、滥用利尿
剂等危险行为。无论是为了保
持身材还是职业需求，催吐和
滥用利尿剂都是在拿生命开玩
笑。这些行为会直接导致钾的
异常流失。

四是保持健康的生活方
式。均衡饮食，不暴饮暴食也
不过度节食；适量运动，大量出
汗后及时补充水和电解质；避
免长期熬夜，这些都是维持人
体电解质平衡的基石。

据新华社

近日，一名24岁百万粉丝吃播博主不幸离世。她的最后一条视频中透露，自己因“反复吃，钾流失”住院，血钾最低仅2.3mmol/
L，并坦言问题源于吃播和长期催吐。

这一悲剧引发公众广泛疑问：一名长期从事吃播、看似摄入大量食物的年轻人，为何会因严重缺钾而失去生命？记者采访了成都
市第二人民医院肾病内科副主任张程珑。

不是“吃得不够”，而是“丢得太多”

张程珑说，正常人通过均
衡饮食一般不会缺钾。吃播博
主出现严重低钾血症，核心原
因不在于“吃得不够”，而在于

“丢得太多”。
“比较常见的甲亢等内分

泌疾病，虽然吃得多，但流失也
多，从而引起低钾。”她解释说，
对于吃播这一群体，更需要警
惕的是人为催吐、导泻等行为。

“部分患者大量进食后
怕长胖，就进行催吐或导泻

等。反复人为干扰正常代
谢，可能会导致消化系统、内
分泌系统及肾脏代谢类疾
病，还会使钾离子大量丢失，
导致低钾血症。”

张程珑说，部分健身人群

为控制体重滥用利尿剂，也会
导致钾通过尿液大量流失。而
暴饮暴食、饮食不规律等行为
本身，短期内虽不会直接造成
低钾，但长期如此会严重扰乱
身体机能，为健康埋下隐患。

低钾血症：从“乏力”到“致命”仅几步之遥

低钾血症之所以凶险，在
于其早期症状极具欺骗性。

“低钾最早期、最常见的症状
就是乏力。”张程珑说，这种乏
力表现为四肢无力、肌肉酸
软、手脚使不上劲，很容易被

误认为是疲劳或亚健康状态。
然而，如果缺钾持续加

重，危害将迅速升级：一是心
脏损伤。钾对维持心肌正常
节律至关重要，严重低钾可
导致恶性心律失常，甚至心

脏骤停，这是低钾血症最主
要的致死原因；二是呼吸肌
麻痹。当低钾累及呼吸肌
时，会导致呼吸困难，无法维
持正常呼吸，直接危及生命；
三是肠道功能紊乱。可引起

麻痹性肠梗阻，出现严重腹
胀、恶心等症状。

“急性低钾比慢性低钾要
危险得多。”张程珑强调，“急性
低钾会瞬间打乱心脏活动，猝
死风险显著增加”。

不能自行乱补钾，健康生活是基石

乏力可能是低钾 补钾切忌自行乱来

英国诺丁汉大学日前发布消息
说，研究人员在小鼠实验中观察到，
在暴露于烟草烟雾环境后，小鼠的
卵巢、睾丸组织结构或基因活动呈
现出不同变化，这为理解吸烟影响
人类生殖健康的潜在机制提供了新
线索。

诺丁汉大学和谢菲尔德大学的
研究人员共同开展了这项研究。据
介绍，团队向小鼠鼻内给予不同浓
度的烟草烟雾提取液或对照液，持
续12周，随后分析其卵巢和睾丸的
组织结构和基因活动。

研究发现，雌鼠卵巢内卵泡的
数量和结构未见明显变化，但许多基
因的活性发生了明显改变。一些参
与细胞分裂与新陈代谢的基因活性
下降，而与蛋白质合成相关的基因活
性升高。这种基因活动模式，和以往
已知与卵巢衰老、卵巢功能减退相关
的生物学过程存在相似之处。

在雄鼠中，更高程度的烟雾暴
露则与睾丸内部结构改变相关，也就
是会造成睾丸内精子发育的场所
——生精小管膨大。研究人员还观
察到与精子生成、免疫反应和细胞信
号传递相关的基因活动发生了变化。

论文作者之一、诺丁汉大学教
授露西·费尔克拉夫表示，这些发
现有助于理解烟草烟雾如何影响
生殖健康，但仍需进一步研究，以
明确这些生物学变化与人类生育
能力的关系。 据新华社

研究揭示吸烟影响
生殖健康的潜在机制

专家提醒，消化系统疾病主要
有急性胃肠炎、急性胰腺炎等，同时
还需警惕血糖波动与体重增加。如
何快速识别肠胃发出的“求救信
号”？哪些情况需要及时就医？听
听专家怎么说。

西安交通大学第二附属医院消
化内科副主任医师秦斌表示，急性
胃肠炎最常见。摄入不洁、生冷食
物后，可能破坏胃肠黏膜屏障，引发
恶心、呕吐、腹痛、腹胀。秋季本身
是轮状病毒、诺如病毒等感染性腹
泻的易发季节，若卫生条件不佳，则
会进一步增加胃肠道感染风险。

急性胃肠炎的典型信号包括腹
泻、呕吐、腹痛，24小时内排便3次
及以上，呈稀便或水样便，可伴有发
热、食欲不振。若出现口干、尿量减
少、明显乏力等脱水表现，说明呕吐
腹泻已导致水分和电解质大量流
失，应及时就医。

“比胃肠炎更凶险的是急性胰
腺炎。”秦斌介绍，连续多日油腻饮
食、大量饮酒易引发急性胰腺炎。
近年来，高甘油三酯血症胰腺炎比
例明显增加，与不规律饮食特别是
吃饭过饱有很大关系。若突发持续
性上腹部剧烈疼痛，呈刀割样或绞
痛，并向腰背部放射，伴恶心呕吐且
吐后腹痛不缓解，腹胀、停止排气排
便也可能出现，应第一时间就诊，切
勿自行服用止痛药物观察。

秦斌还特别提醒，应注意上消
化道出血信号。若发现柏油样黑
便、呕血或呕吐咖啡色液体，伴随头
晕、心慌、乏力、面色苍白，须立即停
止进食饮水，患者尽量平躺，及时送
医或直接拨打120。 据新华社

肠胃“求救信号”别忽视


