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暑热交织！健康安全度夏有“凉”方
三伏已至，湿热交蒸，养生防病成为公众关注的焦点，科学防护可化“危”为“机”。
日前，国家卫生健康委召开新闻发布会，多位专家围绕“伏天晒背”“肝病调理”“防暑降温”“伊

蚊叮咬”等热点话题，为公众送上一份贴心的“健康锦囊”。

晒背有讲究

三伏时节，气候炎热，是“养阳”的
好时节，“养阳”方法层出不穷，晒背是
其中之一。

中国中医科学院广安门医院主任
医师张振鹏提醒，晒背虽有益，但并非
人人适合。体质弱、高龄、皮肤对紫外
线过敏者，阳气偏盛或阴虚阳亢体质人
群，以及有高血压、冠心病等基础疾病
的人群，晒背后易上火，应避免。

哪些人适合“伏天晒背”？张振鹏
说，对于平日表现为畏寒怕风、怕凉的
虚寒体质者可适当晒背，但需注意选择
合适的天气和时间段，避免在天气炎
热、阳光直射的情况下久晒；掌握好晒
背时长和频次，先从 5 至 10 分钟开始
尝试，慢慢适应后可逐步增加至每次
15至30分钟，每周2至3次即可；晒后
避免直接洗冷水澡，也不要直接吹风
扇、空调冷风或进入温差大的空调房，
让体温自然恢复；晒背后应及时补充水
分，避免喝冰饮。

护肝需辨证

天气炎热，人们火气易旺，易出现

莫名的心烦意乱、烦躁易怒等问题，也
被称为“情绪中暑”。

“肝病患者可根据症状辨证养生，
养肝护肝。”张振鹏建议，平素口苦、心
烦、目赤头痛、易发火者，可用栀子、荷
叶等冲服清肝饮；平素心烦不安、胸胁
胀闷者，可取玫瑰花、白梅花等冲服花
麦茶，疏肝理气；平素食欲不振、容易腹
泻、疲劳者，可取茯苓、山药冲服健脾
茶。还可以采用中医“冬病夏治”的穴
位贴敷，起到疏肝实脾、改善脾胃功能
的作用。

首都医科大学附属北京地坛医院
主任医师王琦提醒，改善熬夜等生活方
式、尽量避免饮酒等致病因素，是保护
肝脏健康最根本、最有效的措施。健康
人群没有必要为“预防”肝损伤而服用

“护肝”类药物。

科学防中暑

高温天气下，外卖员、快递员等户
外工作者中暑风险较高。如何科学预
防中暑？

北京大学第三医院研究员李树强
建议户外工作者做到三个“主动”预防
中暑：主动防护，包括穿戴防晒装备；主

动休息，尽量避开高温时段、增加休息
频率和时间、休息时到阴凉通风的地
方、保证充足的睡眠和营养；主动补水，
要少量多次，保持水分和电解质平衡。

出现中暑症状怎么办？专家建议，
如果出现头痛、头晕、口渴、多汗等先兆
中暑症状，要及时到阴凉通风的地方安
静休息，补充水分和盐分；在先兆中暑
的基础上出现面色潮红、大量出汗、脉
搏加速等中暑表现，要立即使用冰袋等
物理降温并及时补液；如果症状继续加
重，要及时到医院治疗，避免发展成重
症中暑。

警惕基孔肯雅热

近期，我国南方个别城市发生基孔
肯雅热输入疫情并引发本地传播。

中国疾控中心研究员段蕾蕾表示，
基孔肯雅热可防可控可治，主要通过伊
蚊叮咬传播，没有人传人迹象。临床表
现为发热、关节痛等。有疫情的地方要
迅速开展灭蚊行动，降低蚊媒密度。

个人如何做好防护？段蕾蕾建议，
白天外出时穿着浅色长袖衣裤，如果
有裸露的皮肤要涂抹含避蚊胺和避蚊
酯的驱蚊产品来驱蚊，避免在树荫和

草丛等蚊虫密集的地方长时间停留；
家中要安装纱门和纱窗，晚上睡觉时
要使用蚊帐，必要时要配合电蚊拍和
蚊香液灭蚊。“个人如果出现高热、关
节剧痛、皮疹的情况，尤其是有蚊虫叮
咬史或疫区旅居史者，要立即就医治
疗。”段蕾蕾提醒。

谨慎防溺水

暑假期间，很多人喜欢到海边、河
边游玩。儿童和青少年如何防溺水？

段蕾蕾提醒，家长应带孩子在有资
质、有救生员、可游泳的区域游泳或玩
水；参加乘船、漂流等水上娱乐项目时，
应全程正确穿着救生衣；教育和告诫孩
子不可单独或擅自与他人结伴去游泳
或玩水，不可去沟渠、池塘、水库、江河、
湖泊等设置的非游泳区域；家长应学会
应急救援和心肺复苏技能。

从中医养生到疾病防治，从防暑降
温到暑期旅游……科学知识与实际行
动的结合，是应对暑热挑战的“金钥
匙”。

国家卫生健康委呼吁公众关注权
威信息，践行健康生活方式，让科学为
夏日健康保驾护航。 据新华社

60岁以上人群血脂异常率超40％、65岁以上老年人高血压
发病率约50％……血液，是生命之河，关系着每一名老年人的健
康活力与生命质量。

血液健康！守护老年人的生命之河

老年血液病需警惕

贫血是常见于老年人的疾病，大概
有20％的老年人存在不同程度的贫血。

国家心血管病中心、中国医学科学
院阜外医院心内科副主任医师叶蕴青
说，一些老年人长期吃素食、胃肠吸收
不良或酗酒，容易引发缺铁性贫血或巨
幼细胞贫血，也有一些慢性肾病的老年
患者，容易出现肾性贫血，这些都可能
导致心慌、气短、认知下降，甚至诱发心
绞痛。

还有一些老年患者长期卧床，或患
有低白蛋白血症、慢性肾脏疾病、肿瘤
或免疫系统疾病等，血液变得更为黏
稠，容易出现下肢深静脉血栓、肺栓塞、
脑血栓、心肌梗死等严重情况。

血液肿瘤也需重视。研究显示，全
癌种的发病率在80岁至84岁年龄组达
到峰值。比如血液肿瘤弥漫大 B 细胞
淋巴瘤，近30％的患者确诊时年龄超过
70岁。

“淋巴瘤，尤其是非霍奇金淋巴瘤，
是老年人最常见的血液恶性肿瘤之
一。”北京协和医院血液科主任医师陈
苗说，患者一般会出现淋巴结无痛性肿
大、发热、盗汗等。

老年人常见的血液恶性肿瘤还有
多发性骨髓瘤、急慢性髓系白血病、淋
巴细胞白血病等。

专家提醒，老年人应每年至少进行

一次血常规检查，如有慢性病或正在服
用可能影响血液指标的药物，检查频率
应遵医嘱增加。若出现不明原因的乏
力、面色苍白、反复感染、皮肤瘀斑瘀
点、牙龈或鼻出血等情况，应及时就医
检查血常规。

小箭头的升降不容小视

一张血常规化验单，如同身体健康
的“仪表盘”，上上下下好多小箭头，却
藏着一些血液健康问题，不容小视。

“验血单就像血液的体检报告，数
值变化反映着身体状况。”国家心血管
病中心、中国医学科学院阜外医院心内
科主任医师赵雪燕说，老年人尤其要关
注血常规和生化指标。

血红蛋白、白细胞和血小板，是血
常规的血细胞三兄弟。

赵雪燕介绍，血红蛋白下降应警惕
贫血。缺铁或缺维生素 B12 都会导致
血红蛋白数值降低，也可能提示存在肾
病、消化道出血、肿瘤等疾病。血红蛋
白过低还会出现头晕、乏力、心慌等问
题，长期严重贫血还会增加心衰风险。

“白细胞有了上升小箭头，可能提
示感染，如肺炎、消化道或尿路感染等，
下降小箭头则需要警惕免疫系统疾
病、血液疾病等。”赵雪燕说，血小板明
显升高易引发血栓风险增加，降低可
能导致出血不易终止，如牙龈出血、皮
下瘀斑等。

生化指标主要包括血脂四项、血
糖、肝肾功能。血脂四项里总胆固醇超
过 5.2mmol／L，提示动脉硬化风险增
加；诊断冠心病的患者，建议将低密度
脂蛋白降至 1.8mmol／L 以下；高密度
脂蛋白如果低于 1.0mmol／L，会削弱
血管保护作用；甘油三酯过高则有诱发
急性胰腺炎的风险。

此外，老年人还要关注肌酐，若持
续升高需警惕肾病；转氨酶升高则提示
肝细胞受损，应注意有无肝脏疾病、药
物副作用及全身性疾病。

血管血液也要深度“保养”

血液需要优质原料来补充造血元
素。陈苗介绍，老年人要保证富含铁、
叶酸、维生素 B12 等的食物摄入，可适
量补充红瘦肉、动物血、肝脏等含铁量
高的食物，同时搭配富含维生素C的食
物促进吸收。此外，可补充鱼、禽、蛋、
奶制品等富含维生素B12的食物，以及
深绿色叶菜、香蕉等富含叶酸的食物。

目前我国60岁以上人群血脂异常
率超40％，容易引发冠心病、脑卒中等。

专家强调，在补血的同时，也要减
轻血液负担。要控制高油、高糖、高盐
饮食，减少加工食品和饱和脂肪摄入，
避免过量饮酒，严格戒烟。同时，要保
持规律作息，适当尝试打打太极拳、八
段锦等，促进血液循环和新陈代谢。

“把慢性疾病管理好，对血液健康
非常重要。”陈苗说，要在医生指导下管
理好高血压、高血糖、高血脂。

此外，专家还提示，不良情绪也可
能影响免疫系统和内分泌，间接干扰造
血功能，保持平和、乐观的心态也非常
重要。 据新华社

运动员猝死可能
源于心脏微观异常

法国一项新研究发现，在常规检查中
难以发现的心脏组织微观病变可能导致运
动员猝死，这为提前干预提供了新方向。

运动员一般身体状况良好，所以其猝
死往往令人震惊。据法国《世界报》介绍，
法国每年约800名业余运动员和约15名职
业运动员猝死。超过八成的死亡与心率失
常有关，这其中一半的病因可以确定，比如
因为心脏病导致血管扩张；但另一半的病
因则难以解释。一些观点认为，这些猝死
是由与体力消耗相关的短暂现象引起，如
体温过高、脱水、身体释放肾上腺素和去甲
肾上腺素……

由法国波尔多大学心脏病专家米歇
尔·艾萨盖尔领导的团队在《美国心脏病学
会杂志：临床电子生理学》上发表论文说，
他们分析了19名从运动诱发的心律失常中
幸存的患者，这些患者来自欧洲、北美、泰
国和日本等15个国家和地区，包括16名男
性和3名女性，平均年龄31.4岁。其中12例
心律失常发生在比赛中，7例发生在休闲运
动中。

在患者的心电图、心脏磁共振成像、基
因检测等常规筛查均显示正常后，研究人
员对患者进行了超高精度的体内心腔电图
绘制，即将一根微型探头从腹股沟处插入，
再通过导管沿股静脉进入心室和心房腔
内，以对数千个点位进行探查。结果发现，
有14名患者至少有一个心室存在微结构异
常，推测可能是病毒性心肌炎的后遗症或
者未知基因导致的心肌病。

据介绍，这种高度侵入性的体内检测
无法在看似健康的对照组人群中进行，相
关研究人员正在研发一种非侵入性但高度
精确的心电图设备，以检测这些细微改变。

据新华社


