
很多老人说，“千金难买老来
瘦”。殊不知，肌少症会给老人带来跌
倒、骨折、行动无力等多重健康隐患。

上海的临床营养科专家吴江主
任医师近日对记者表示，随着年龄逐
年增长，人体合成蛋白质的能力持续
下降，若三餐蛋白摄入不均衡、总量
不足，身体会主动分解肌肉来供能，
慢慢就会出现四肢纤细、走路拖沓、
上下楼梯费力等表现。

吴江指出，防治肌少症需要饮食
与运动双向配合，每日要保证摄入约
500毫升奶制品、1个完整鸡蛋、两至
三掌心大小的鱼虾或瘦肉。吴江强
调，蛋白质类食物应均匀分配在早、
中、晚三餐，切忌只在午餐时大量吃
肉、晚餐吃素的饮食模式。在运动方
面，民众居家可开展靠墙静蹲、坐位
抬腿、举哑铃、拉弹力带等抗阻训练，
每周搭配快走、游泳等有氧运动，兼
顾肌肉力量与心肺功能，实现健康老
龄化。

当日，记者了解到，在由上海市
卫生健康委员会指导，上海市爱卫
办、上海市健康促进中心主办的“全
民提素养人人享健康”上海健康大讲
堂上，吴江介绍，民众可通过 2 个简
单方式初步自测肌肉储备：将大拇指
与食指合拢环绕小腿最粗部位，若手
指能环住提示肌肉量不足；用皮尺测
量小腿围(最粗部位)，男性小腿围不
足34厘米、女性不足33厘米，提示肌
肉量不足。

吴江介绍，全球范围内被称作
“蓝区”的长寿地区经过数十年持续
调研得出统一结论，均衡多样的日常
饮食、规律适度运动、稳定高频社交、
平和舒缓心态是实现健康长寿四大
核心支撑。

针对大众关心的延缓衰老话题，
吴江指出：“饮食调整是干预衰老成
本最低、效果最稳定的核心手段。”她
引用了权威国际研究成果：坚持8周
标准化饮食、作息与运动干预，能明
显改善人体衰老相关生物指标，受试
者平均生物学年龄可年轻化4.6岁，
部分案例逆转衰老幅度高达11岁。

据介绍，在主食的选择上，长期
单一食用精制白米存在健康隐患，杂
粮占比控制在 1/4—1/2 最为适宜。
吴江指出，只吃粗粮也并非良策，尤
其是体质偏瘦弱、消化偏弱的老年

人，过量摄入粗粮，大量膳食纤维会
阻碍铁、钙等营养素吸收，加重体虚
乏力、肠胃胀气问题。蔬菜的选择也
有讲究，各类深绿色、橙红色蔬果富
含花青素、类胡萝卜素等抗氧化物
质，坚持每日足量食用能延缓细胞老
化、减少炎症损伤。此外，鱼肉、鸡
蛋、奶及奶制品、豆制品中富含支链
氨基酸，是维持肌肉合成、保护内脏
脏器不可或缺的营养原料。

在活动中，吴江细致讲解MIND
健脑饮食的实操标准，清晰划分日常
饮食“宜吃清单”与“限制清单”。她
指出，日常应当足量摄入绿叶蔬菜、
鲜果、坚果、豆类、禽肉、深海鱼类，每
周适量食用蓝莓、桑葚等浆果；严格
控制黄油、奶酪、红肉、油炸食品、精
制糕点甜食的摄入频次与总量。她
指出，长期遵循这套饮食结构，能够
稳步延缓大脑退行性改变，守护晚年
思维清晰度。

在活动中，关于“疰夏”话题，上
海中医药大学孙丽红副教授表示，这
是因为人体长期处于“湿热交蒸”环
境，典型表现为食欲大幅下降、莫名
低热、动辄多汗、精神疲惫、心烦胸
闷、大便黏腻、体重轻度下降。

此外，孙丽红介绍，遵循“苦味能
泄暑、燥湿邪”的养生思路，苦瓜、芹
菜、荷叶、莴笋、茼蒿等食材适合夏季
入菜，但苦味食材大多属性寒凉，患
有慢性胃炎、长期脾胃虚弱的人群不
宜长期大量食用。按照五色养心理
论，红豆、枸杞、樱桃、西红柿等红色
食材入心养血，适合夏季日常搭配食
用，缓解暑热带来的气血亏虚、头晕
乏力。

夏季还易出现心火、肝火同步旺
盛的情况，表现为舌尖发红、口舌生
疮、牙龈肿痛、小便赤热、晨起口苦、
遇事急躁易怒。对此，孙丽红推荐了
多款温和的清心茶饮：淡竹叶搭配少
量莲子心冲泡，缓解夏季心烦、口腔
溃疡；菊花、决明子同煮代茶，可清泻
肝火、改善大便干结。

针对夏季出汗过多引发心血不
足、时常心慌的人群，孙丽红推荐两
款食疗方：黄芪搭配当归煮水制成补
血茶，适合头晕、血压偏低人群；西洋
参、麦冬、五味子冲泡生脉饮，缓解暑
天乏力心悸。
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如何饮食调整干预衰老？
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7月15日，国家统计局发布的一组
数据引人关注——

今年上半年，我国货物贸易进出口
25.47万亿元，同比增长16.9%；其中，
出口14.73万亿元，增长13.4%。1至5
月份服务贸易总额同比增长6%，知识
密集型服务出口增长12.2%。

在全球贸易壁垒增多、地缘冲突
频发的大背景下，这份成绩单分量
极重。

数据之外，更让市场兴奋的，是结
构里的“新”——“新新三样”正加速登
台，成为上半年外贸领域的高频词。

何为“新新三样”？机器人、人工智
能、创新药。

这三个代表未来产业方向的词汇，
正崛起为中国外贸的新名片。

上半年，我国工业机器人出口同比
增长18.6%；手术机器人出口同比增长
3.3倍；智能仿生机器人出口超万台，
遍及全球90多个国家和地区。随着人
工智能快速发展，上半年，我国电子元
件、电脑零部件等产品出口均实现两
位数增长，合计拉动出口增长6.9个百

分点。创新药出海更是迎来井喷，
2026 年上半年中国创新药对外授权
（License-out）总金额约为1100亿美
元，已达去年全年的80%左右，再创历
史新高。

回首改革开放初期，服装、家具、家
电“老三样”凭借劳动力成本优势，敲开
国际市场大门。

进入新世纪，电动载人汽车、锂电
池、太阳能电池“新三样”异军突起。我
国依托完备的产业集群和工程师红利，
在全球绿色转型中抢占先机。

如今，“十五五”开局之年，“新新三
样”加速崛起，出口产品附加值进一步
跃升。我国外贸的核心竞争力，已悄然
从“要素驱动”切换为“创新驱动”。

从“成本洼地”走向“技术高地”，每
一次产品迭代，都标志着中国产业能级
的向上攀升。

市场的感知最为敏锐——
机器人领域，中国企业正以前所未

有的速度站上世界舞台。在2026年初
美国CES展会（国际消费电子展）人形
机器人展区，中国企业占据了超过一半

的展位。宇树科技凭借四足机器人和
双足人形机器人成为全球科研与教育
场景的“新宠”。

人工智能领域，全球最大AI模型
API聚合平台OpenRouter 监测数据
显示，6月15日至21日当周，全球AI
大模型总调用量达46.7万亿词元，其
中中国AI大模型周调用量达18.81万
亿词元，连续八周稳居首位。硬件方
面，AI眼镜、AI翻译器、机械外骨骼等
创新智能产品也不断涌现并进入海外
市场。

创新药领域，2026年上半年，全球
医药交易TOP10中，中国药企独占8
席。百济神州、恒瑞医药等头部企业，
频频与跨国药企签下重磅授权协议，将
自主研发的抗癌新药、靶向药物推向全
球临床管线。

这三个切面，拼出了中国外贸竞争
力的新图谱。

放眼全球，经济增长压力未减，贸
易保护抬头，外贸企业面临的合规成
本、地缘风险确实在增加。然而，压力
从未压垮中国外贸，反而倒逼出更强的

韧性。
海关数据显示，上半年，我国对共

建“一带一路”国家进出口增长14.8%，
对 拉 美 、非 洲 分 别 增 长 16.2% 和
19.6%。多元化市场的开拓，有效对冲
了市场的波动风险。民营企业上半年
进出口增长17%，占外贸总值的57%，
展现出极强的市场嗅觉与适应能力。

“十五五”开局，中国外贸交出了一
份提气的答卷。

提气在数据上，更提气在结构上——
“老三样”没有消失，它们正进行品

牌化升级；“新三样”没有见顶，它们正
向下一代技术演进；“新新三样”刚刚破
土，已展现出蓬勃的生命力。

从“老三样”到“新三样”，再到
如今的“新新三样”，三代标志性产
品的更替，攀登的是中国产业升级
的 阶 ，丈 量 的 是 中 国 经 济 韧 性 的
底。它们再次证明，只要创新的齿
轮还在转动，只要产业升级的阶梯还
在向上延伸，中国经济，就永远没有所
谓的“顶”。
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从“新三样”到“新新三样”中国外贸持续拔节生长
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相信每个人都有过生气的时
候。不过不同的人生起气来“烈度”
也不一样，严重的如“气得吃不下饭”

“气得肝颤”“气得肺都要炸了”，甚至
“气死了”……生气对健康的损害真
有那么夸张吗？

是的，确实有。生活中，因琐事
争执，一时气急引发晕倒、心梗，甚至
猝死的案例并不少见。这是由于怒
火中烧的时候，身体里也正上演着

“内部风暴”！

坏情绪是个“隐匿杀手”

生气、吵架等剧烈情绪波动对心
血管系统的冲击是非常猛烈的。

当人处于极度愤怒、激动状态
时，交感神经会被瞬间激活，导致
心率急剧加快、血压飙升，同时促
使体内释放大量肾上腺素等应激
激素。这些激素会让全身血管收
缩，就像把一根水管捏住后，突然打开
水龙头……这样带来的后果就是血管
内皮受损，血栓形成风险大大增加。

不仅如此，应激激素的释放还会
使血液黏稠度增加、血小板聚集性增
强。总之，多重因素叠加后，可能会
诱发冠状动脉内的不稳定斑块破裂，
形成血栓，从而堵塞血管，引发急性
心梗。即使既往健康的人，也可导致
冠脉痉挛、应激性心肌病，甚至猝死。

翻看各种急救医学相关的书籍，
大量猝死案例中，情绪波动位列第一
诱因，可见一斑。

生气会伤及五脏六腑

“气炸了”。生气是“会呼吸的
痛”，一点都没错。有些人情绪激动
时，会出现呼吸急促、屏气用力的
表现，进而导致胸腔内压力急剧升
高，肺部因过度充气、牵拉胸膜，破
坏了正常的舒张状态，进而引发突
然的针扎或刀割样胸痛，并非真的

“气炸了”。
呼吸性碱中毒。还有很多人生

气时会大口喘气，短时间内排出大量
二氧化碳，造成“呼吸性碱中毒”，这
也是吵架时出现手脚发麻、肌肉抽搐
和头晕等症状的主要原因。

“气饱了”。情绪特别激动的时
候，人体交感神经兴奋，会直接导致
胃肠蠕动减慢，消化液分泌减少、消
化酶活性降低，原本的消化进程受
阻，食物在胃肠道内停留过久，会出
现发酵、胀气的情况，进而引发胃痛、
腹胀、拉肚子、打嗝、烧心，以及恶心、
食欲下降等表现，这就是“气饱了”的
科学原理。

伤肝。当然，生气也会伤肝。我
们常说爱生气的人“肝火旺盛”，这是
因为情绪激动影响了肝脏的血液灌
注，抑制肝脏代谢、解毒相关酶的活
性，降低肝脏正常代谢效率，长此以往
会干扰肝脏脂质代谢、毒素排泄功能。

因此，长期怄气愤懑的人，容易
出现肝酶异常、代谢紊乱，罹患脂肪
肝、肝炎的风险会升高，女性还可能
因此出现内分泌失调，引发月经不
调、痛经等问题。

免疫力下降。还有一类人习惯
“生闷气”，明明一肚子火，却总选择
隐忍。从健康角度考量，这种长期自
我压抑的情绪状态，比动辄大发雷霆
也好不到哪儿去。它会扰乱机体免
疫调节功能，降低身体免疫力，作为
癌症发生的危险因素，也会间接增加
癌症的发病风险。

健忘。长期频繁愤怒的人，大脑
中负责记忆和情绪控制的海马体深
受其累，会越来越爱忘事、越来越控
制不住脾气，形成恶性循环。

调整心态做情绪的主人

如果把身体看作是一台机器，情
绪就是最好的润滑剂，要想保养得
好，必得情绪稳定、心态平和。尤其
是对于有高血压、冠心病等基础疾病
的人群来说，更需要保持情绪稳定，
避免过度激动。

情绪本身没有错，关键是找到合
适的出口。与其吵架怄气，不如暂时
离开让自己生气的环境，深呼吸四至
五次，喝口冷水，找个值得信任的人
简单聊聊，或者干脆用文字写下来，
情绪也会跟着慢慢平复。

北京青年报

生气带来的内伤 真能“气死人”

近日，江苏连云港市中级人民法院
公布一则案例。

2025年1月，张某与谷某相约购买
刮刮乐。在彩票站，张某扫码支付
40 元，与谷某各抽取彩票一张并各
自刮开，张某未中奖，谷某中得100万
元奖金。

在现场，彩票站告知须持身份证兑
奖。谷某送张某回家后，自行兑得奖金
80万元（须缴纳20%的个人所得税），

并向张某转账当天的餐饮及彩票费用，
张某未收。后张某诉至法院，要求谷某
返还80万元及利息。

对于原告的占有返还请求，法院经
审理认为，占有返还请求权需满足三个
要件：请求权主体为原占有人、存在侵
占行为导致原占有人丧失占有、侵占行
为具有违法性。本案中，双方系朋友关
系，消费过程中存在相互请客的特征，
不具备侵占行为的违法性特征。

张某付款40元购买两张彩票，允

许谷某抽取其中一张，且未予制止，应
视为将中奖机会赠与谷某。

谷某中奖后，张某未当场提出异
议，进一步印证其认可该权利归属。

综上，彩票所有权及中奖权益应归
谷某所有，张某的占有物返还请求缺乏
事实和法律依据，判决驳回原告张某的
诉讼请求。

法官解释

朋友间“相互请客购买彩票”属

射幸行为，中奖权益依附彩票所有
权，归属应结合出资、交付及双方合
意界定。

射幸合同的核心在于结果的不确
定性，当事人需自行承担未中奖的风
险，同样也应享有中奖后的收益权。购
买者出资仅获得参与机会，权利归属不
随中奖结果倒推。

朋友、亲属等亲密关系中，对小
额射幸机会赠与应遵循“默示优先”
原则，无需苛求书面约定，减少因事
后反悔引发的纠纷，共同维护和谐友
善的社交秩序，理性看待偶然收益，
避免因“羡慕嫉妒”突破法律与道德
边界。 央视新闻

请朋友刮彩票，对方中100万大奖！奖金归谁？

用他人身份信息在网络租车平台
下单，实际取车人与驾驶人均非订单
本人，发生事故后责任应由谁承担？
近日，湖北省大冶市人民法院审结一
起机动车交通事故责任纠纷案，判决
由实际驾驶人、冒名下单人、出资未成
年人及其监护人、车主按各自过错比
例分担损失。

这是一起涉及多方主体、多种违规
行为交织的典型案件。2025年3月，未
成年人胡某为获得车辆使用，主动出资
委托无驾照的李某租车。李某联系吴
某后，吴某利用此前在某平台租车时留
存的案外人欧某某的身份及驾驶资质
信息，在明知实际使用人及驾驶人并非
欧某某本人的情况下，冒用其名义在平
台下单，成功租赁了车主徐某名下的新
能源汽车。这一冒用行为直接为后续
无证驾驶埋下了重大隐患。

在车辆交接环节，车主徐某到达约
定交车地点后，仅通过微信视频与下单
人吴某进行了远程确认，未对现场实际
取车人李某的身份信息及驾驶资质进
行任何形式的现场核对。在李某既非
订单预定人，也无法出示合法驾驶证的
情况下，徐某仍将车辆交付。而出资人
胡某因担心未成年人身份被车主拒绝，
当时隐蔽在附近未现身。

李某在无合法驾驶资格的情况下，
自2025年3月29日下午接车后，先后
前往阳新、武汉等多地，连续驾驶近14

小时。至次日早上6时，在106国道路
段，李某因长时间驾驶导致疲劳，且存
在其他妨碍安全驾驶行为，致使车辆失
控，连续碰撞道路中央护栏、路边货车
及他人花坛，造成车辆严重损坏、他人
财产损失及车上人员受伤。

事故发生后，李某未报警处理，而
是弃车离开现场，后被公安机关查获。
经交警部门认定，李某的无证驾驶、疲
劳驾驶、妨碍安全驾驶及事故后逃逸等
一系列违法行为，是导致本次事故发生
的直接和根本原因。

事故造成车主徐某的车辆修复费
用、评估费、拖车吊车费、车辆折旧费及
停运损失等多项经济损失，经核算总计
达5.9万余元。徐某在索赔未果后，将
李某、吴某、胡某及其监护人胡某甲一
并诉至法院。

法院经审理认为，本案损害结果是
由多方主体的分别过错行为共同造成
的。李某无证驾驶机动车上路行驶，且
在驾驶过程中存在妨碍安全驾驶、疲劳
驾驶的违法行为，事故发生后又弃车逃
逸，其行为违反了道路交通安全法第十
九条、第二十二条及第七十条的强制性
规定，是造成损害的主要原因，应承担
主要责任。吴某明知实际用车人胡某、
李某不具备驾驶资格，仍提供并冒用他
人身份信息下单租车，其行为为无证驾

驶提供了条件，主观过错明显。胡某作
为具备一定认知能力的未成年人，在明
知自身和受托人均无驾驶资格的情况
下，仍出资租用车辆并交由无证人驾
驶，未尽到基本的合理审查义务。其
监护人胡某甲未能有效履行对未成年
子女的教育、监督职责，应当对胡某的
过错行为承担相应责任。车主徐某在
车辆交付环节，未对实际驾驶人身份
及资质进行审查，在明知取车人并非
订单本人时，未采取任何有效核实措
施，其管理疏忽对损害的发生亦存在
过错。

综合各方过错程度，法院判决由李
某承担 60%的赔偿责任，吴某承担
15%，胡某甲（胡某的监护人）承担
15%，徐某自行承担10%的损失。

“近年来，随着互联网租车模式的
快速发展，租车便利性与安全性之间
的矛盾日益显现。”本案承办法官庭后
介绍，本案中，租车链条上从冒名下
单、资质审核缺失到无证驾驶、监护缺
位等多个环节均存在违规疏漏，共同
导致了事故的发生，其中未成年人通
过他人冒名租车并引发事故的问题尤
其值得警惕。

法官表示，通过网络平台租车虽便
捷，但各环节参与人均应尽到审慎注意
义务。对车辆出租方而言，不能将线上

形式审核作为风险防控的全部，线下交
付时必须严格执行“人、证、车”三核对，
切实履行实质审查义务，这是阻断无证
驾驶等风险的首要关卡。对租车使用
及相关协助方而言，必须摒弃侥幸心
理，任何冒用身份、协助租车等规避监
管的行为，都不仅是诚信缺失，更是法
律风险的高发行为，一旦发生事故，必
将承担相应的法律后果。

本案特别值得关注的是未成年人
及其监护人的责任问题。未成年人并
非违法行为的“挡箭牌”。随着未成年
人消费能力的提升和社会活动的丰富，
其参与租车等高风险活动的可能性增
加，监护人必须加强日常教育和行为引
导。放任未成年人参与出资租车这类
高风险活动，监护人必须为自身的监管
失职“买单”。

法官提醒，交通安全关乎生命，法
律责任不容侥幸。从下单、出资、交车
到驾驶，任何一个环节的疏忽或故意违
规，都可能成为悲剧的导火索。各方主
体都应从此案中吸取教训，车主严把交
付关，用户恪守诚信合法用车，监护人
履行好监督教育职责，只有各方都守好
自己的责任边界，才能共同守护好道路
交通安全，筑牢未成年人行为安全与道
路交通安全防线。

法治日报

未成年人冒名租车出事故 监护人担责“买单”

7月17日至20日，2026世
界人工智能大会暨人工智能
全球治理高级别会议在上海
举行。今年大会的主题是“智
能伙伴 共创未来”，本次大会
展览总面积首次突破 10 万平
方米，1100余家企业参展。
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2026世界人工智能大会暨人工智能全球治理高级别会议开幕


