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新华社西安 6月 21 日电

（记者 蔺娟）夏至，是“二十四

节气”中的第十个节气。进入

夏至，暑气渐盛，一年中最热

的时候随即到来。高温天气

下，公众如何养生保健？饮食

作息应该注意什么？要注意

防范哪些疾病？听听专家怎

么说。

西安交通大学第二附属

医院中医科副主任医师安鹏表

示，夏至时节养生核心在于顺

应暑气盛的天气特征，从饮食、

起居、运动三方面调和身心。

“饮食上注意‘增酸减苦

’。”安鹏介绍，酸能敛汗生津，

可以饮用乌梅、山楂制作的酸

梅汤。减少苦寒之品的饮食，

以养胃气。但是经常在户外

工作的朋友，暑热容易侵犯人

体，可以饮用苦瓜莲子汤，清

热泻火。同时要注意，忌冰饮

冷食，可以用常温绿豆汤、冬

瓜荷叶茶代替冷饮，补充津液

与电解质。

起居方面，宜早睡早起，

午间适当午休，可宁心安神。

空调温度不宜过低，以 26℃为

宜。运动方面，忌在烈日下剧

烈运动，可选择清晨或傍晚进

行，运动至微汗即止，运动后

忌冷水冲身，避免寒湿入侵。

西安交通大学第二附属

医院中医科主治医师李睿萍提

醒，夏季胃肠道疾病多发，饮食

要洁而温。皮肤过敏者宜少入

花丛，外出戴纱帽遮护。

专家强调，夏至养生需因

人而异，老人、儿童及高血压、

糖尿病等慢性病患者需格外

注意，高温时段尽量减少外

出，室内定期通风。若出现持

续高热、心慌气短、意识模糊

等症状，需立即前往医院就

诊。此外，情绪调节也是夏至

养生的重点，可通过听轻音

乐、冥想等方式保持心情舒

畅，避免“情绪中暑”。

夏至时节，健康养生注意啥？

新华社沈阳 6 月 21 日电（记者

于也童）“要不是体检发现血糖高，我

从来没考虑过减重，没想到胖出病

了。”近日，65岁的沈阳市民孙爱华被

确诊为糖尿病，身高 1 米 63 的孙爱

华，体重已逼近 80公斤。

“年纪大了，胖点更健康”“‘老来

胖’福态”“能吃是福，老人就要多

吃”……很多人以为老年人胖点代表

“有福”，这其实是认识误区，老人体

重超标可能暗藏健康隐患。老年人

为什么需要体重管理、如何判断自己

是否超重、又该如何科学进行体重管

理？记者近日采访有关专家，对相关

问题进行了解答。

科学管理体重对老年人健康有

重要意义。“高血压、糖尿病、脂肪肝

等慢性病都与超重、肥胖密切相关，

老年人体重管理到位，可有效缓解疾

病进展。”沈阳市疾病预防控制中心

（沈阳市卫生监督所）慢性病防制部

老年健康管理室医师梁子越说，减轻

身体负担，还能更好保护老年人关节

的运动功能。

“老人体重过重会显著增加关节

负担，加重关节磨损，导致行走困难，

甚至影响独立生活能力。”梁子越说。

专家提示，老年人体重管理的重

点不是“瘦”，而是保持“合适的体脂

率”和“足够的肌肉量”。肌肉减少也

会导致基础代谢率下降，降低身体活

动能力。

老年人不宜过胖，同时也不宜过

瘦。如何判断老人需要增重还是减

重？梁子越提示，老年人可通过“看

腰围”来判断自己是否过重。“腹部肥

胖与老年人衰弱密切相关，一般来

说，男性腰围应小于 90cm，女性应小

于 85cm。”梁子越说。

专家介绍，老年人科学管理体重

可从饮食、运动、监测三方面入手。

“老年人要多吃优质蛋白，鱼、蛋、奶、

豆类等都是老年人补充蛋白质的关

键。”辽宁省老科协银领讲师团成员

孙邈介绍，老年人还可适度做些有氧

运动，防止肌肉流失，推荐每周至少

进行 150分钟中等强度运动，如快走、

打太极拳、游泳等。

“老年人可以动态监测体重，每

月减重 0.5－1公斤为宜，过快易导致

营养不良或肌肉流失。”孙邈说。

对于老年人群特殊的生理和营

养状态，应结合健康状况和相关危险

因素进行全面评估，制定相应营养和

运动方案。“慢性病患者应在医生指

导下控重，若老年人在无刻意节食情

况下突然瘦了很多，需及时就医排查

是否存在消化系统肿瘤、甲状腺问题

或其他基础病。”梁子越说。

专家提示老人也需体重管理
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新华社东京 6 月 23 日电（记者

钱铮）京都大学日前发布新闻公报说，

该校和日本立命馆大学等机构的研究

人员发现，如果斑马鱼胚胎在发育初

期同时接触双酚A和视黄酸，其大脑、

神经和面部结构等的形成过程中出现

异常的风险会显著增加。

据公报介绍，近年来不孕症、生

殖器官相关癌症等与内分泌系统异常

相关的疾病以及过敏、肥胖、自闭症等

的增多被认为与内分泌干扰化学物质

相关。其中有代表性的一种化学物质

就是双酚 A。双酚 A通常被用作塑料

原料，还被广泛用于罐头涂层、超市小

票等热敏纸。

此前的研究显示，双酚 A 可通过

类固醇激素受体给生殖和内分泌系统

带来不良影响。同时，流行病学调查

显示双酚A有可能影响大脑结构和行

为等，但此类影响发生的机制尚不明

确。同时，生物体内视黄酸浓度受到

精密调控，妊娠期间视黄酸不足或过

量摄入均会导致胎儿形态异常。

据这项发表在美国《环境健康观

察》月刊上的研究，团队利用人类诱导

多能干细胞开展实验后发现，HOX基

因具有调控生物形态形成的功能，如

果单独添加双酚 A 不会对 HOX 基因

的表达产生影响，而如果同时添加低

浓度的视黄酸，则HOX基因的表达大

幅增加。

研究人员又用斑马鱼胚胎进行

了同样实验，结果显示，如果斑马鱼胚

胎同时暴露于双酚 A 和视黄酸，后脑

相关基因表达会出现异常，并且颅面

软骨等出现异常的概率和程度也有所

增加。后脑是脊椎动物胚胎大脑三个

主要部分中靠后的区域，这一区域将

来会分化为小脑、延髓等。

团队表示，日常生活中人们接触

到的塑料制品及相关化学物质数量众

多，某些物质（例如视黄酸）本身在环

境中浓度很低时不会造成明显影响，

但如果与双酚 A 等化学物质同时存

在，其危害可能会大大增加。因此，

团队建议要格外关注塑料化学物质

与其他活性物质共同作用对发育健

康的影响。

研究：双酚A和视黄酸同时暴露可致大脑形成异常


