
近日，全国出现高温天气，与年轻人相比，

老人更容易中暑，且后果往往更严重，原因主要

有以下几点：一是体水分占比较低；二是对温度

的敏感性低，产热散热容易失衡；三是多数罹患

慢病，且随着年龄增大、肾功能下降，水分和电解

质更容易丢失；四是皮肤干燥，出汗量少，散热能

力较差；五是防暑意识较弱。因此，做好防暑降

温对老人来说非常重要，以下是10点建议。

穿轻薄衣物 夏天紫外线强，老人的衣服

应当轻薄透气，让汗液能够正常蒸发，达到更

好的散热效果；颜色最好浅一些，但纤维要密，

这样既凉快又防紫外线。注意勤换衣，防止汗

液长时间浸湿衣物，滋生细菌。

多饮水 气温高，老人容易出汗，矿物质、氨

基酸等会随着汗液流失，如果没有补充足够的水

分，可能导致血压降低、疲乏无力，甚至危及生

命。因此，老人应及时主动饮水，预防中暑。根据

《中国居民膳食指南（2022）》，成人每日推荐饮水

量为1500~1700毫升。老人应匀速少量补水，

一口一口慢慢喝，每次150~200毫升即可，可以

适当喝些淡盐水或自制的绿豆汤，补充矿物质。

高温不开窗 艳阳高照下，室外连风都是

热的，如果此时开窗，会使室内外的温度一样

高。所以，老人应在气温未完全升高前关上

窗，尤其要避开最热的14时，使室内气温保持

较低水平，可以傍晚再通风。

外出避暑 部分老旧住房可能存在居住空

间逼仄的情况，可以前往有降温设备的公共空

间，如社区活动室、图书馆、咖啡店等，在避暑

的同时增加活动量，有利身心健康。

饮食清淡 清淡的饮食有助降低体温，多

吃水果、蔬菜可以补充水分和维生素，增强免

疫力。老人应尽量避免吃辛辣刺激的食物，如

辣椒、花椒等。这些食物会加重老人体内的热

气，增加心脏负担、引发消化系统不适。

用凉毛巾擦身 老人可以用湿润的凉毛巾

擦拭脖子、手腕等处，这些部位血管丰富，凉毛

巾的散热效果好，有助迅速降低身体温度，预

防中暑。

避免剧烈运动 老人在高温天气，应避免

剧烈运动，以免体温过高、体力消耗过大，可以

在早晚相对凉爽时，进行轻度的户外活动，如

散步、太极拳等，但要注意休息和补充水分。

注意药物影响 如果老人正在服用药物，

应咨询医生该药是否会增加对高温的敏感性，

或干扰体温调节功能，而后在医生的指导下酌

情调整。有些药物可能会增加脱水风险，服用

后注意补水。

调节生物钟 老人在夏季要调整好生物

钟，合理安排睡眠时间，注意劳逸结合，可以每

晚11点前入睡，早上5点半到6点半起床，适当

午睡1小时。睡觉时，在胸腹部盖上一层毯子，

避免因着凉导致腹泻。注意不要躺在空调出

风口和电扇下，以免患上空调病和热伤风。

养护心脏 如果老人大汗淋漓就洗冷水

澡，或突然进入温度过低的房间，可能引起血

管异常收缩，诱发心脑血管病，对健康有较大

危害，因此应避免用类似的方式降温。

（浙江大学医学院附属第一医院全科医学
科主任医师 任菁菁）

老人安度炎夏十建议
通风选择清晨傍晚 毛巾擦身有助散热
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8月1日，亳州市谯城区花戏楼街道社区卫生服务中心医护人员为牛市社区的退役军人义务进行体检，讲解养生保健知

识，并温馨提示夏季安全健康饮食的注意事项，为退役军人身体健康筑牢卫生免疫防线。 孙元礼摄

女性衰老“时钟”有望被拨慢
近日，《细胞》旗下《医学》（Med）杂志在线

发表了我国学者关于女性衰老规律、变化表现等

的最新研究，首次系统揭示了中国女性衰老过程

中激素水平、免疫能力等方面的生物学标志物。

“研究中，我们发现接受激素替代疗法的

个体的多个衰老指标发生‘年轻化’，衰老的

‘时钟’一定程度上被拨慢了。”论文共同通讯

作者、中国科学院北京基因组研究所研究员张

维绮说，该研究建立了中国女性的多层次复合

时钟，如面部时钟、激素时钟、免疫时钟等，通

过时钟进行多个维度的衰老评估具有更高的

预测准确性。

据介绍，中国科学院动物研究所、中国科

学院北京基因组研究所、衢州市人民医院联合

研究团队建立了涵盖20—66岁中国女性的自

然人群队列，要求志愿者长期在本地居住、无

重大疾病、规范饮食和作息等，以降低自然衰

老以外的因素对研究带来的影响。锁定研究

队列后，研究人员通过研究受试者的表型组、

（单细胞）转录组、蛋白组、代谢组和微生物组

等，结合人工智能等分析方法，系统探究了中

国女性衰老的多维标志特征。衰老多组学数

据的整合精准地揭示出衰老的“本质”，即炎症

激活、激素调节紊乱以及多组织功能退化。

“例如，血液中幼稚态T细胞的减少和毒性

T细胞增加这两个表现是免疫细胞衰老的主要

特征。”论文共同通讯作者、中国科学院动物研

究所研究员刘光慧介绍，此外，炎症相关蛋白

上调与增龄高度正相关，血浆中脂质的积累和

类固醇激素相关代谢物减少也是衰老的重要

特征。

研究获得的衰老“时钟”清晰指向了30岁

和50岁这两个关键时间点：30岁左右的衰老

主要表现为代谢水平的脂质累积和类固醇分

子减少；50岁左右表现为器官、细胞和分子等

方面的剧烈变化。

“这两个时间点上都出现了明显的衰老相

关指标的变化。”张维绮解释，“我们认为这两

个时间点与生育和更年期十分吻合，这期间女

性内分泌水平发生较大波动，提示激素的改变

是女性衰老的关键影响因素。”

衰老“时钟”能不能成为评价延缓衰老的手

段呢？研究人员将接受过长期激素替代疗法的

志愿者和同年龄段未接受过治疗的人群进行观

察比较，发现前者的多个衰老相关参数，如炎症

蛋白、肝损伤标志物等都朝着年轻状态改善，她

们的激素时钟、免疫时钟、代谢时钟等的速率也

表现出不同程度的延缓趋势。研究还发现补充

随增龄下调的血浆代谢物（如豆蔻酸、戊酸等）能

够显著延缓人动脉内皮细胞衰老、改善内皮细胞

的功能，这提示了这些代谢物具有干预人类血管

衰老的潜力。 （张佳星）

百科

乳类食品有很高的营养价值，牛奶被
誉为健康的终身伴侣，而富含益生菌的酸
奶更是其中的佼佼者。近期，一项研究表

明，每天喝酸奶可明显
降低老年痴呆症的发
病风险。

研 究 小 组 以
11637 名 65 岁以上的
非残疾老人为对象，采

取问卷调查方式，收集牛奶、酸奶和奶酪摄
取量的数据，并根据各种乳制品每日摄取
量和摄取频率分为5组，进行为期5年的追
踪，分析与老年痴呆症发病风险的关系。

结果显示，与乳制品总摄取量最低组
相比，其他4组，老年痴呆症发病风险均维
持在降低10%左右的水平；与不摄取乳制品
的人相比，每月摄取1～2次的人，老年痴呆
症风险降低24%；每天摄取酸奶的人，老年

痴呆症发病风险降低11%。进一步敏感性
分析发现，酸奶的摄取与老年痴呆症风险
呈负相关，即老年痴呆症发病风险可随酸
奶摄取量的增加而降低，摄取越多老痴风
险越低。

研究人员表示，酸奶作为健康饮食模
式的一部分，今后可进一步研究与认知的
关系。

（宁蔚夏）

近日，受台风“杜苏芮”影响，全

国多地出现强降雨，局地有特大暴

雨。国家疾控局发布洪涝灾害健康

教育信息，提醒公众汛期期间注意防

范各类次生灾害，保持健康卫生习

惯，提前做好卫生准备。

针对此次强降雨过程，多地密切

关注山洪灾害，加强防汛应急处置，

确保群众生命财产安全。各地卫生

部门及疾控机构也积极部署落实洪

涝泥石流灾害卫生应急预案。

中国疾控中心卫生应急中心有

关专家介绍，洪涝灾害易引起饮水水

源污染，使灾区感染性腹泻、痢疾等

水源性和食源性疾病暴发风险增

加。另外，洪水淹没粪池、下水道等，

导致动物尸体腐败，蚊蝇等媒介生物

孳生，血吸虫、乙脑等虫媒及自然疫

源性传染病发生风险会相应增加。

国家疾控局发布洪涝灾害健康

教育信息明确，洪涝灾害来临时，公

众应重点保持以下卫生习惯，包括不

喝生水，喝白开水或符合卫生标准的

瓶装水、桶装水；不吃腐败变质的食

物，不吃淹死、病死的禽畜；注意环境

卫生，不随地大小便，不随意丢弃垃

圾；避免手脚长时间浸泡在水中，尽

量保持皮肤清洁干燥，预防皮肤溃烂

和皮肤病；做好防蝇防鼠灭蚊工作，

预防肠道和虫媒传染病；勤洗手，不

共用个人卫生用品；如出现发热、呕

吐、腹泻、皮疹等症状，要尽快就医。

我国长江中下游流域部分省份仍存在血吸虫

病传播风险。疾控机构提示，在血吸虫病流行区，尽

量不接触疫水，必须接触时应做好个人防护。谨慎

接触野外

水体，禁止

到有螺洲

滩放牧。

（顾天成）

汛
期
期
间
如
何
保
持
健
康
卫
生
习
惯

防汛避险
知识窗

义
务
体
检

义
务
体
检
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