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英国一项最新研究指出, 终生有
规律地运动不仅有益身体健康, 还能
减缓衰老速度。

英国伦敦大学国王学院、伯明翰
大学等机构研究人员在新一期《衰老
细胞》杂志上报告说,他们对 125 名
身体健康、年龄在 55 岁至 79 岁之间
的业余骑行爱好者展开了一系列测
试, 并将结果与一组身体健康但不经
常运动的成年人对比。吸烟、酗酒、高
血压以及有其他健康问题者被排除在
这项研究之外。

研究发现,定期运动的骑行爱好者
肌肉质量和力量并未因年龄增长而减

小,体脂肪和胆固醇水平也没有随年龄的
增长而增加。此外,男性骑行爱好者的雄
激素分泌仍保持在较高水平,意味着他们
或许可以避免经历明显的男性更年期。

研究还发现, 骑行爱好者的免疫系
统似乎也没有衰老迹象, 胸腺产生的
“免疫武器”T 细胞数量与年轻人一样
多。T 细胞是免疫系统与病毒和癌细胞
等作战的主力。一般来说, 随着年老体
衰,胸腺功能会逐渐退化,产生的 T 细
胞数量也随之下降。

伯明翰大学教授珍妮特·洛德说,该
研究结果表明, 应鼓励人们终生定期锻
炼。 新华网

终生定期运动有助减缓衰老

三伏天是一年中最热的时候，易引起
中暑，有高血压、高血糖、高血脂的“三高”
人群，更是“热中风”高发。专家提醒，对
“三高”人群不要误将“热中风”当成中
暑，以免耽误治疗。

武汉的孙爹爹今年63岁，三年前查
出高血压，但他一直觉得没什么明显症
状，根本没当回事。17日下午3点半，出门
办事的他刚走出楼栋不远就突然感到头
昏目眩，左半边肢体麻木无力，没多久就
倒在地上。路过的街坊邻居以为他中暑
了，有的掐人中穴，有的拿扇子给他扇风，
还有的买来矿泉水喂给他喝。

最后，有人拨打 120 急救电话将
他送到武汉市中心医院后湖院区。经
过检查，他被诊断为早期急性脑梗造
成的中风，根本不是中暑。医生及时通

过药物治疗，控制了病情。
武汉市中心医院后湖院区神经内科主任

经屏介绍，夏天发生的中风俗称“热中风”。
“热中风”多发生在本身已有高血压、高血
脂、高血糖等脑血管病危险因素的人群。夏季
人体大量出汗后大量丧失水分，如未得到及
时补充，使血容量减少、血液变稠、血循环减
缓，易形成血栓堵塞脑血管引起中风。

专家提醒，要预防“热中风”，有高血压、
高血脂和高血糖等基础性疾病者要注意控
制好“三高”，饮食上尽量清淡，适当多喝水，
戒烟戒酒，少熬夜，防暑降温。一旦感觉闷热
难受，突现一闪而过的头痛、头晕、眼花、言语
不清及半身麻木、肢体感觉异常等现象，不要
以为是天热吃不好、睡不好或中暑等原因造
成的，应及时到医院就诊。

新华网

三伏天“三高”人群警惕“热中风”

一项为期 15 年的研究表明，经
常吃橙子的人可降低患老年性黄斑变
性的风险。

老年性黄斑变性又称年龄相关性
黄斑变性，是由黄斑区结构的衰老性
改变导致的眼底病变，患病率随年龄
增长而升高，是当前导致老年人失明
的主要原因之一。这种眼疾在 50 岁
以后更有可能发生，目前还没有治疗
这种疾病的办法。

澳大利亚悉尼韦斯特米德医学研
究所和悉尼大学的研究人员近日在
《美国临床营养学杂志》 上发表的论
文说，他们对 2000 多名 50 岁以上澳
大利亚人的跟踪研究显示，每天至少
吃一个橙子的人在 15 年后患老年性
黄斑变性的风险可降低 60％以上，即

使每周吃一个橙子也有助于降低风险。
首席研究员、悉尼大学教授巴米妮·

戈皮纳特说，数据显示，橙子中的类黄酮
似乎有助于预防眼疾。

迄今，大多数研究关注的是维生素
C、维生素 E 和维生素 A 等普通营养素
对眼睛的影响。而戈皮纳特说，他们的研
究重点是类黄酮和黄斑变性之间的关
系。类黄酮具有抗氧化和抗炎作用，在几
乎所有的水果和蔬菜中都存在。但数据
显示，在含有类黄酮的常见食品中，只有
橙子与降低患老年性黄斑变性风险有关
联。目前尚不清楚其中原因。

研究人员同时强调，常吃橙子与患
老年性黄斑变性风险降低有关，并不意
味着吃橙子能完全预防这种眼疾。

健康报网

研究表明：常吃橙子可降低患眼疾风险

大暑在农历六月中，是农历二十
四节气中的第十二个节气，此时太阳到
达黄经120度。《历书》中记载：“大
暑，斯时天气热于小暑，故名大暑。”是
一年中最热的节气，正值二伏前后，也
是喜热作物生长速度最快的时期。《月
令七十二候集解》中记载大暑的三候
为：“一候腐草为萤；二候土润溽暑；三
候大雨时行。”形象的记录了大暑时节
的气候特点，大暑第一候时萤火虫卵化
而出；第二候时天气开始变得闷热，土
地也很潮湿；第三候时常有大的雷雨会
出现，这大雨使暑湿减弱，天气开始向
立秋过渡。可以看出大暑时节的天气特
点是炎热和潮湿，且要向秋天过渡，正
好符合物极必反的规律。

进入大暑之后高温潮湿的天气让
人很不舒服，人们为了对抗炎热，进食
大量的冷饮、冷食，把空调开足马力。这
种情况下我们发现出现胃肠道症状及
感冒症状的人反倒增多了。那么我们应
该怎么做才能够安然度过大暑呢？实际
在《内经 上古天真论篇》讲的很清楚：
“饮食有节，起居有常，不妄劳作。”所
谓养生，就是起居有度，饮食有节，仅此
而已。以下几点温馨提示，供大家参考。

防暑不贪凉
大暑时节在光照强烈、气温炎热，要

避免在太阳直射的时候长时间的户外
活动，防止热射病的发生。同时要避免
长时间处于温度明显低于户外气温的
空调房内，并且要避免空调和风扇直吹
身体；另外要避免的是冲冷水澡和进食
大量的冷饮，防止寒邪直中，出现感冒
及胃肠道病变的情况。还要注意的是大
暑时节降雨量较大，空气中湿度较大，
户外的地面或者露天的公用座椅往往
潮气较大，外出活动时一定要避免直接
坐在地上或者露天的公用座椅上，防止
湿邪的入侵。再者天气炎热造成机体水
分丢失严重，正确的补水方式时少量、
频繁摄入常温或温热的饮品，而不是大
量饮用冰镇的饮料，因为低温的饮品会
使血管收缩不利于体内热量的挥发，另
外寒冷刺激会造成胃肠道的痉挛甚至
会引起腹痛、腹泻。

祛湿不贪苦
大暑时节暑湿主之，这个时期我们总

是觉得身体比较沉重、疲劳，头昏昏沉沉、
皮肤湿湿粘粘，食欲也变的很不好，这些
症状都与暑湿困阻有关，为了改善这些症
状我们有很多种方法。比如说：

1、健脾利湿法最具代表性的就是食
粥养之，我们食用的粥底一般是小米、大
米和糯米，都觉有良好的健脾养胃的功
效，根据所需不同，可以加入各种豆类、蔬
菜、肉类、荷叶、生姜、陈皮等等煮成不同
口感和功效的粥类以达到健脾养胃祛湿
的目的。

2、淡渗利湿法代表食物冬瓜汤，冬瓜
是我们常吃的食物，具有消热、利水、消肿
的功效，煮冬瓜汤时适当的加入海米、瘦
肉等蛋白质食物，可以快速的清除体内水
湿。

3、芳香化湿可化解大暑时节食欲不
振。食用芳香化湿的食物可以芳香化浊，
化湿醒脾达到开胃的目的，比如可是适当
的饮用茉莉花茶、薄荷茶、柠檬茶等等芳
香的花果茶；也可以食用一些紫苏、茼蒿
一类有芳香气味的蔬菜；还可以做菜时加
入豆蔻、白芷、砂仁等等芳香类的调味品。

4、苦寒燥湿也是我们常用的祛湿的
方法，暑令食用一些苦寒的食物可以清热
解暑，同时就有很好的燥湿效果，比如说
我们常吃的苦瓜、蒲公英、马齿苋等等。但
是值得注意的是，到了大暑，阴气渐增，太
苦寒的食物就不要再多吃，以避免苦寒伤
胃。

运动不贪多
大暑时节人体容易困倦、疲乏，适度

的运动可以调动身体的阳气，可以醒脾并
缓解机体劳累的症状，但是过度的运动，
可以造成机体代谢率的进一步加重，出汗
增多，可以造成人体心、脾之气的耗伤，甚
至会造成水电解质的紊乱，以及中暑的情
况。尤其是存在高血压、冠心病、脑血管疾
病等慢性病史的患者，过度的运动会引起
疾病的加重甚至会诱发心脑血管意外，所
有夏天的运动一定要避免体力消耗过大
的项目。

静心不动怒
大暑时节高温酷热，人们变得比较

容易冲动，经常会出现莫名的心烦意乱、
易怒等等情况，就是我们常常说的“心肝
火旺”，发生严重的情志波动对身心健康
的危害会很大，存在心、脑血管等慢性病
变的患者尤其危险，过度的情绪波动可
造成心肌缺血加重、心律失常、血压增
高、脑血管破裂，严重者甚至会引发猝
死。所以酷暑时节一定注重心情的平和，
一方面平和的心态可以避免心脑血管意
外的发生，另一方面“心静自然凉”，心
境平和也会让人觉得酷暑不那么难捱。

人民健康网

起居有度过大暑

日常生活中，我们经常会看到一
些人，他们的嘴巴无时无刻不在享受
美食，一旦停下来，就可能会出现不
安、焦虑等负面情绪。其实，此类人可
能患有“食物成瘾”。那么，食物成瘾
是怎么引起的呢？如何判断自己是否
食物成瘾了呢？

产生食物成瘾的原因比较复杂。
据《金陵晚报》报道，有的观点认为，
应该是与当事人自身的基因、代谢、内
分泌有关；也有观点认为，遭遇精神创
伤可能会增加食物成瘾的风险，比如
一项针对近 5 万名女性的研究发现，
如果经历过童年受虐待、至亲死于暴
力、流产或死胎这样的痛苦“创伤性
事件”，当事人会更容易出现食物成
瘾的症状，比如不饿的时候也会频繁
吃东西；甚至还有人亲身说法，说自己
只要压力一大，就忍不住想吃，哪怕那
会儿一点都不饿。

此外，中大医院心理精神科主任袁
勇贵在接受《金陵晚报》采访时提到，
国外研究人员发现，如果给实验大鼠吃

美味高能饮食，那么就会影响到大脑内的
多巴胺效应和奖惩系统。而多巴胺本身是
一种分泌后可以让人心情愉快的物质，奖
惩系统则是大脑给予我们奖赏和惩罚的
重要区域。当美食真正影响到这一区域
后，诱发食物成瘾并非不可理解的事情。

如何判断自己是否食物成瘾了呢？

《健康时报》 向大家提出了 9 种症状，
符合的越多，就说明离食物成瘾越近：

1、会吃比预计多的食物；
2、不吃或减少吃某种食物时，会很

焦虑；
3、贪食后会很长时间都感到无精

打采，昏昏欲睡；

4、很多时候在吃了过量某种食物
后，会有后悔感；

5、一直食用同种类型或是同样数量
的食物，即便知道它带来了情绪上和身
体上的问题；

6、长时间后，需要更多的食物才能
达到愉悦的感觉；

7、减少或是停止吃某种食物时，会
有断瘾症状；

8、食物和饮食的行为引起显著的消
极情绪或困扰；

9、食物和饮食使社交活动出现了
显著的问题。

食物成瘾最直接的表现就是管不住
嘴，最终导致肥胖。对此，《扬子晚报》提
到，目前对于食物成瘾引起的肥胖，主要
可通过药物、认知行为干预等进行治疗，
但治疗周期较长，需 1~2 年时间。通过
对肥胖人群的干预治疗 （比如缩胃手
术），患者的脑白质损伤会慢慢恢复，食
物依赖也会有所下降。但是，治疗好了并
不代表“万事大吉”，因为食物成瘾的复
发率高达 80%。 人民网

爱吃也是病？“吃货”们小心患上“食物成瘾”

北京朝阳医院心脏中心主任杨新
春教授、北京朝阳医院心脏中心副主
任、高血压学科负责人钟久昌教授共
同指出，管好高血压，从每天清晨开
始，特别是每天 6至 10点的血压!

很多人的清晨血压没管好
“并不是每个高血压患者都有头

晕、头疼等症状。很多高血压患者从来
没有症状，从来不知道自己有这个病，
往往病倒了送到医院，一测高压已经
到了 160 了，才知道自己有高血压问
题。”中华医学会心血管病学分会常
务委员兼高血压学组副组长、北京朝
阳医院心内科主任杨新春教授谈到，
目前高血压患者的自我管理存在很多
问题。

有研究显示，在诊室血压已控制
的患者中，超过 60%清晨血压未控
制; 诊室血压未控制的患者中有
94.9%清晨血压未控制。目前中国很
多高血压患者不头晕就不服药、不肯
定期监测血压、自行随意停药的问题
非常普遍，这不仅仅为患者健康带来

了隐患，也成了中国式的高血压管理老
大难问题，导致血压不能很好得控制，最
终引发严重心脑血管疾病。一旦高血压
患者不能有效控制血压，造成卒中等疾
病的发病，可能导致死亡或因偏瘫而长
期卧床不起、丧失语言能力等各种致残
情况，这对于患者及其家属都是沉重打
击。

清晨是血压高峰
我国高血压患病人数约 2.7 亿，在

每年 300 万例心血管死亡中，至少有一
半与高血压有关。而清晨血压管理是目
前中国高血压管理的薄弱环节，也是多
年来的痛点。杨新春教授介绍说，对于大
多数高血压患者而言，清晨醒后开始日
常活动的最初几小时内 (通常在 6:
00-10:00 之间) 血压会达到一天中的
最高峰值。

造成患者清晨血压管理不当的原
因，除了与其自身的病理生理学等因素
有关外，还有药物使用的问题，很多患者
所使用的降压药无法控制 24 小时血
压。如果患者服用的是短效的降压药和

所谓的 “长效药物”，药效并不能持续
24小时，在第二天清晨服药前药物浓度
低下，药效薄弱，不能很好控制血压，导
致血压波动。而清晨服药前也恰是心脑
血管疾病的高发时间段，心肌梗死、心源
性猝死及脑卒中等心脑血管疾病多发于
这个时间段。从治疗角度来讲，选择真正
分子长效的降压药物是控制清晨血压的
重点。

清晨血压达标非常重要
“目前血压管理已从传统关注降压

的量逐渐转变为注重降压的质。人体内
血压在 24 小时内是不断变化的，即使
正常血压健康人，血压也会呈现较为明
显的昼夜规律，表现为睡眠最初数小时
内血压明显下降，清晨时段血压呈明显
上升趋势，如果清晨时段血压明显上升
幅度过大，则属于病理状态，对人体有
害。”国家心血管病中心高血压专家委
员会委员、北京朝阳医院心脏中心副主
任钟久昌教授指出，在降压看似简单，其
实是非常复杂的问题，必须考虑高血压
患者血压昼夜规律考虑清晨血压、夜间

血压及服药后 24 小时的药物血液浓
度。降压达标、早达标、清晨血压达标是
硬道理。

钟久昌教授建议，高血压患者每天
早上起床后，第一件事应该测量血压，另
外对于清晨血压控制不好的患者来说，
最好在起床后 3-5 分钟后，起床服用 1
次长效降压药，这样既有利于控制清晨
血压，同时长效降压药方便，依从性也很
好。

血压管理着力点在基层
北京朝阳医院医疗办公室胡云岭主

任指出，清晨血压的管理是很重要的概
念，是血压管理的一个切入点。现在大多
数高血压患者都是在社区医院长期随
访，清晨血压管理的着力点是在基层，社
区医院在这方面会有更多发挥的空间。
高血压是一个需要长期管理、定期监测
血压的疾病，建立血压管理模式的初衷
是希望把优良的医疗资源下沉到基层，
切实的加强基层社区医生的培训和高血
压患者的健康宣教。

光明网

清晨是血压高峰 管好血压从清晨开始

很多人都是等到家电坏了才换
新的，然而山东省家用电器行业协
会会长曹海奎在接受大众网采访时
表示，家电产品超期使用会出现零
部件老化、锈蚀等现象，极易引起漏
电、火灾、自然自爆等安全事故发
生，对消费者的身体健康和生命安

全带来潜在危害，所以更换家电主要
还需考虑家电的使用期限。下面，人民
网科普中国就为大家罗列了一些日常
生活中常用家电的使用期限。

1、电视机。央视网介绍，电视机的
使用期限一般为 8~10 年。《海南日
报》补充道，如果电视机出现图像不

清晰、画面颤抖的情况，就意味着电视
机的相关元件已经出现老化，这时候
如果强制使用，容易引发危险。

2、空调。央视网介绍，空调的使用
期限为 8~10 年。《海南日报》 补充
道，使用时间长的空调容易发出噪声，
如果是加氟的空调，还容易会对环境
产生不利影响。打开空调的时候如果
一直有尘土喷出，甚至还会经常流出
黑水，那说明空调已经达到使用极限。

3、电热水器。《今晚报》介绍，电
热水器的使用期限为 8 年。大众网补
充道，电热水器加热时间变长，温度大
不如前，热水量不够用，这都是电热水
器“超龄服役”的典型表现。有实验证
实，一台使用超 8 年的电热水器内胆
里的细菌含量是自来水中的 9 万倍，
加热效率也因为零部件的老化而大幅
度降低。

4、电冰箱。央视网介绍，电冰箱的
使用期限为 12~16 年。大众网补充
道，冰箱在使用 10 年后，其耗电量是
最初使用时的 2 倍，且冰箱的冷冻能

力和保鲜力都会大大降低，影响正常
使用。

5、洗衣机。《今晚报》介绍，洗衣机
的使用期限为 8 年。《海南日报》补充
道，如果洗衣机用的时候出现漏电、渗
水，这些都是在提醒使用者该更新换代
了。

6、电热毯。《钱江晚报》介绍，电
热毯的使用期限为 6 年。电热毯过了
使用期限，其安全性能会受到影响，因
为耐火耐热材料在过了使用期限后很
可能出现绝缘老化的情况，极易引发
安全事故，线路老化还会造成温度忽
高忽低，造成烫伤。

7、其它电器。《今晚报》介绍，电
饭煲、电风扇、微波炉的使用期限为
10 年；个人电脑的使用期限为 6 年；
电吹风的使用期限为 4 年。

综上所述，超龄电器不仅存在安
全隐患，还会增加耗能，所以消费者们
在平时需注意家电的使用情况，以防
事故发生。

科普中国

家电都是坏了再换？超出使用期限就得换一换

暑假学生们都进入假期生活。不少
父母却因为忙于工作，只能把孩子丢给
爷爷奶奶，或者送进一个又一个辅导班。
看似漫长的暑假生活，父母真正能陪孩
子的时间屈指可数。

前段时间，微博上一个“我想把爸爸
买回来”的热搜引起了大家注意。这则热
搜其实是一个广告，讲述了小女孩的爸爸
忙于工作，经常不在家，妈妈在打电话时质
问加班的爸爸“是不是卖给了公司”，小女
孩就萌生了存钱把爸爸买回来的想法，并
付诸行动。视频中的内容值得反思，父母总
是忙于工作，想给孩子更好的生活条件，但
有时候，却常常因此缺席了孩子很多重要
的成长瞬间，和孩子的距离也越来越远。

家庭和工作对每个家长而言，都是一
个很难平衡的问题。随着生活节奏加快，因

父母忙碌造成的“隐性失陪”现象越来越多。
父母与孩子之间难以沟通、信任缺失的现象
也越来越常见。对于孩子而言，父母的陪伴不
只是形式上的“在场”，更多是在陪伴过程中
彼此间的沟通和孩子获得的一种满足感。工
作固然重要，但在假期这个时间段，家长还是
要尽可能抽出时间陪伴孩子。无论是陪伴孩
子外出游览，还是与孩子一起读书、学习，都
会让孩子与父母的关系更加亲近，给孩子成
长营造一个快乐的环境。

就像广告中的“你想给她全世界，但她
更想留住你”。给孩子更好的物质生活很重
要，但对孩子的陪伴同样重要，因为物质生
活无法填补陪伴给予孩子的安全感、快乐
感和亲密无间。所以，期待越来越多的父母
利用暑假这一良好契机，放慢工作脚步，陪
伴孩子共同成长。 人民日报

陪伴是最好的礼物

澳大利亚昆士兰大学一项研究显
示，牙膏、肥皂等日用化学产品中一种
常见成分三氯生可能会让人产生抗生
素耐药性。

研究人员在由美国 《国际环境》
月刊刊载的报告中写道，他们在实验
室内让大肠杆菌暴露在浓度为 0.2 毫
克每升的三氯生中 30 天，发现大肠
杆菌的基因发生变异，令大肠杆菌显
现更强的抗生素耐药性。

昆士兰大学网站 19 日援引研究
人员的话说，尽管多数人知道滥用和

误用抗生素会让细菌产生抗生素耐药
性，成为“超级细菌”，但研究人员先前
不知道其他化学品也可能造成抗生素耐
药性。鉴于这项新发现，研究人员认为，
需要重新评估三氯生等化学品的可能影
响。

三氯生是一种常用消毒剂，广泛用
于牙膏、肥皂、洗手液等生活用品。研究
人员说，这些化学品在日常生活中大量
使用，在更大的环境里会有更高水平的
残留，可能引起多种药物耐药性。

扬子晚报

牙膏和肥皂可能让抗生素失灵


