
本报记者 徐小翔

近日，新一轮高温过程强势

发展，浙江多地气温超过 40℃。

老年朋友们需持续做好防暑防晒

工作。

高温天气离不开的关联词就

是中暑，你真的了解中暑吗？不

外出待在家就能预防中暑？藿香

正气水就是中暑“万能药”？浙江

大学医学院附属第一医院全科医

学科医生带你躲避中暑误区。

为什么夏天容易中暑，这得

从人体体温调节机制说起。浙

大一院全科医学科应美珂医生

说，正常情况下，人体核心温度

在 37℃左右，而大脑下丘脑中控

制体温调节的中枢就像一台“恒

温空调”，它会根据环境和人体

情况的变化进行散热产热，调节

维持体温恒定。当环境温度高

于身体核心温度时，对流、传导

和辐射散热不再有效，主要靠蒸

发散热，而在高湿度（相对湿度>
75%）环境中，蒸发就不能很好发

挥作用。我国夏季多高温，南方

多湿热，如果再进行剧烈运动或

长时劳作，“恒温空调”就会超负

荷工作，可能出现调节障碍，体

温升高，导致中暑。

浙大一院全科医学科主任任

菁菁表示，关于中暑的误区不在

少数，很多人都做错了，几个误区

千万别碰。

误区一：白天室外才会中暑

中暑跟人所处的环境温度、

湿度、通风条件等都相关，并不是

在太阳下暴晒才会中暑，即使是

室内，如果环境密闭、温度高，同

样容易中暑。有些老年人因担心

电费而不使用空调、电扇等电器，

在盛夏天待在家中，仍有可能中

暑。

误区二：中暑后大量饮水

中暑后适当补水是正确操

作，但切勿大量饮水，不仅会导致

电解质平衡被打破，出现稀释性

低钠血症，还可能出现脑水肿昏

迷。正确方法是少量多次，最好

饮用淡盐水。

误区三：错认“万能药”

在很多人的观念中，中暑后

喝藿香正气水似乎是万能的，事

实上并不完全正确。

浙大一院中药房豆久锋副主

任中药师解释，中医上对中暑有

阴暑和阳暑之分。阴暑是指人们

因天气炎热，过分贪图阴凉、纳凉

不当，以致暑热与风寒之邪乘虚

侵袭而导致的疾病，如夏季感冒、

急性肠胃炎、消化不良等。而阳

暑就是常说的中暑，由于高温等

因素引起。

藿香正气水作为传统中医药

的经典方子具有辛温解表、散寒

除湿等效果，属于温热药，不适合

阳暑患者，适合那些因饮用过多

冷饮、一直吹空调或冷风等引起

胃肠不适的阴暑患者。

因此，如果是在高温环境暴

晒、室外作业的人群，不建议使用

藿香正气水预防中暑，可以通过

物理降温或食用清暑益气汤、绿

豆汤、西瓜、黄瓜等解暑食物。

科学预防中暑 三个误区别碰
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健康

英国科学家对约 2.1 万英国

人开展的最新研究显示，每天只

喝一小杯葡萄酒都有可能导致

患上老年痴呆症或帕金森病。

在该研究中，牛津大学阿尼

娅·托皮瓦拉团队对 2.1 万名年

龄介于 40-69 岁之间的英国人

开展调查。所有参与者都完成

了一系列简单的测试来评估认

知和运动功能。

研究结果发现，即使适量饮

酒也会损害脑部健康——每周

摄入7个单位或更多酒精与基底

神 经 节 中 较 高 的 铁 标 志 物 相

关。基底神经节是控制运动、过

程学习、眼球运动、认知、情绪等

的神经元群。此外，大脑某些区

域的铁积累也与较差的脑力技

能相关。

托皮瓦拉说，拥有基底神经

节铁含量较高标志物的人执行

功能较差、智力较差、反应速度

较慢，铁的积累可能导致与酒精

相关的认知衰退。

据《科技日报》
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每个腰痛的人，可能都听到过

这样的建议：睡睡硬板床。睡硬板

床，真能拯救你的腰吗？其实，这种

说法有失偏颇。

西班牙一位学者找了 300 多个

腰痛病人，分试验组和对照组。150
名病人睡硬床，150 名病人睡中软

床。观察 3 个月，结果发现睡软床

的病人，恢复速度是睡硬床病人的

两倍。

浙江医院骨科副主任医师桂先

革解释，正常人腰椎都有一个凸向

前方的弧度，正常较大的超过 70°，
最小的也不小于 30°。当人平躺在

硬板床上时，胸背和臀部构成支点，

腰部则处于悬空状态。在重力作用

下，腰部肌肉和韧带非常容易疲劳，

长期下去会对腰椎产生伤害，甚至

会加重患者症状。侧卧时也同样，

体形较瘦的人，睡硬板床还可能对

骨盆骨头突出处的皮肤产生伤害，

活动不便的老年病人更可能造成皮

肤压疮。所以，腰痛和腰椎退变老

化的患者，不建议睡硬板床。

有研究发现，躺下时脊柱的生

理弯曲与站立时相近是最好的。床

垫太软，骨盆会陷进床垫，整个人呈

V 字型，影响脊柱的结构序列。肌

肉不自主地在睡眠中保护关节，醒

来后会感觉肌肉僵硬酸痛。翻身需

要消耗的能量较多，夜间翻身的次

数会明显减少，不利于身体血液循

环，也不利于身体热量及湿气的散

发，影响睡眠质量。床垫太硬，腰部

会悬空，肩部及髋部有较多压力，颈

腰部都得不到很好支撑，会导致关

节僵硬和疼痛。床垫过硬会显著增

加翻身次数，影响睡眠质量。

怎么选择床垫？推荐以下简易

测试方法。拳头测试法：用拳头压

床垫，根据下陷程度来大致判断床

垫的硬度。下陷小于 3 厘米可认为

是较硬的床垫，下陷 3 厘米至 5 厘米

可认为中等硬度床垫，下陷大于 5
厘米可认为较软的床垫。也有学者

建议 3：1 原则，即按压床垫下陷深

度是床垫厚度的 1/3 表示为中等硬

度的床垫。

研究显示，中等硬度的床垫可

缓解腰痛达 48%，睡眠质量改善达

55%。因此，腰痛者通常建议选择

中等硬度的床垫。通常来说，每 6
至8年需要更换床垫。

选错床垫伤身 中等硬度缓解腰痛
夏季天气炎热，有的人喜欢

边吃烧烤边喝冰镇啤酒，也有的

人喜欢喝冷饮、吹空调，这些都

会使肠胃受到刺激。

专家表示，夏季很多胃肠道

疾病与冷有关。一方面是过度

摄入冷饮、冷食。为了散发热

量，人体皮肤、血管处于扩张状

态，血流量增加。因此，进入胃

肠道的血流量减少，导致胃肠道

抵抗力下降。人体摄入冷饮、冷

食后，胃肠道血管受冷收缩，血

流量进一步减少，会再次降低胃

肠道抵抗力。

另一方面是空调、风扇的过

度使用。尤其是夜间，腹部若长

时间暴露在相对低温的环境下，

热量丢失，导致胃肠道温度相对

过低，使其蠕动减慢。

专家建议，夏季要预防胃肠

道疾病，必须养成良好的饮食卫

生习惯；保持清淡饮食，冷饮、冷

食摄入要有节制；使用空调时温

度不要过低，尤其睡眠时避免腹

部受凉。

据人民网健康
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