
人体有着精准循环机制，摄入食物
与排出废物都遵循一定规律，如果哪条

“通道”被堵，问题也随之而来。夏季，
应该保证哪些身体部位通畅呢？

出汗是夏季“保养品”

出汗不仅是散湿途径，还可

保证体温调节正常运作，这也是

预防心血管疾病重要因素之一。

同时，汗液可滋润皮肤，从而

避免其过于干燥，减缓皮肤衰老。

出汗还是排出废物的主要途

径。人体体表面积较大，汗液蒸

发可排出对人体有害的物质，减

轻肾脏负担，促进新陈代谢。

怎样健康出汗？

运动前喝热水。运动前喝杯

热水，让毛孔进入蓄势待发状态，

锻炼一段时间，能让汗出透。

巧用生姜。不得不较长时间

待在空调环境的人，可坚持喝点

生姜水，有利于发汗。

从脚部开始自我发热。睡前

用温热的水泡脚，有利于身体排

汗，缓解疲劳。

静止1小时。每天定时关掉

空调，静静地坐 1 小时，培养身体

主动出汗的能力。

当然，汗出太多也不好，会

伤及人体津液。另外，汗出过后

也不要立即冲凉或者进入温度

较低的室内，谨防感冒。

定时排尿很重要

出汗较多，若不能及时补充

水分，小便会发黄。对体质虚弱

者来说，甚至会诱发尿道感染问

题。因此，要学会健康排尿。

定时排尿。水在体内正常

代谢需 30-45 分钟，喝水后 1 小

时内排尿属于正常。一些人为

减少起夜，晚上不敢喝水，但长

期如此反而会让尿液浓度过高，

膀胱结石、肾结石患病几率上

升。所以，该排尿时还是得排。

喝淡竹叶茶。夏天出现小

便发黄、尿频、尿痛等症状的主

要原因是心火炽盛，淡竹叶能够

通过清心火来达到改善尿道感

染问题的目的。

若已出现泌尿系感染，应尽

快到正规医院就医。

上火导致排便不畅

夏日易上火，大便不畅问题

较常见，长期便秘会导致肝肠代

谢的废物积蓄体内。如何健康

排便？

泻泻火。爱上火、易便秘的

人可试试中药代茶饮，菊花、金

银花、西洋参、铁皮石斛等药材

泡水喝。同时，多吃新鲜蔬果。

多喝水。不注意补充水分，

身体缺水会增加排便难度。

勤运动。不喜欢运动的人，

肠道蠕动缓慢，排便动力较弱。

保证每周至少 3 天锻炼，每次

30-60分钟，有助于顺利排便。

别憋着。有了便意不排，便

意很可能消失，过后想再排就难

了。所以，尽量第一时间解决。

据CCTV生活圈、广东卫生信息、
我是大医生微信公众号等

“通道”被堵 问题随之而来

夏季最好保持三处通畅
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养生养生

剩菜需要晾凉后再放进冰箱

吗？答案是不需要。

温度对食物中细菌繁殖速度

有很大影响。温度超过 60℃，绝大

多 数 细 菌 无 法 存 活 。 温 度 低 于

4℃，大多数细菌增殖明显变慢。

4℃至 60℃被称为食物“危险温度

区”，其间大多数细菌都能较快地

生长和繁殖。

放凉食物的过程，正是给细菌

繁殖提供大好机会。特别是夏天，

有些致病菌不到 1 小时数量就能

翻倍，反而增加食物中毒风险。

有人可能会问：“热菜放冰箱，

冰箱会不会受伤？”答案是不会。

因为冰箱的温度传感器在感

受到温度变化时会主动启动降温，

让冷藏室恢复低温状态，这本身并

不会对冰箱产生很大损伤。当然，

如果你对此仍有顾虑，那就每次做

饭都少做一些吧。 据养生中国

剩菜储存方式不当
可能导致细菌翻倍

总觉得老妈像突然变了个人？
不愿意说话，对什么事都漠不关心
没兴趣，情绪不稳定，有时会莫名其
妙的发火......前几天，读者蔡女士
打进电话反映困惑。

记忆力、认知力、甚至睡眠质量
下降，变得淡漠情绪多变，暴躁易怒
焦虑不安⋯⋯很多人不把中老年人
的情绪变化当一回事，或者认为只
是性格改变了。你知道吗？这一
切，都是大脑衰老惹的祸。当家里
长辈突然出现情绪变化，或不经意
间像变了个人，千万要警惕。因为
这有可能与潜在的疾病有关。

神经元功能下降 大脑“老化”

情绪稳定性的下降其实很可能

是大脑衰老导致的。大脑衰老是一

个渐进的过程，一般从成年后开始，

但具体的起始时间因个体而异。一

般来说，大脑衰老可能从中年（40 岁

左右）开始变得更为明显。大脑的

老化是一个复杂的过程，其中一些

变化是正常的现象，而另一些可能

与老年痴呆——一种与年龄相关的

神经退行性疾病相关。

根据研究，大脑的衰退在确诊

阿尔茨海默病前 10 到-20 年就已经

开始了，而症状可能在不知觉中逐

渐加重。初始的症状除了常见的遗

忘事物，还可能表现为处理熟悉事

物时出现困难，例如搞不清做饭的

步骤、忘记遥控器的使用方法等。

此外，性格的改变和情绪无常也是

其重要特征，包括变得喜怒无常、焦

虑急躁，以及对周围事物兴趣减低

等。

所以长辈情绪多变，像变了个

人，就是大脑发出的预警信号之

一。如何从根源改善大脑老化，包

括情绪变化呢？维持大脑基本运转

的结构单元是神经元。从神经科学

的角度来理解，导致以上场景的一

个共同因素：神经元功能下降。人

类大脑中约有 860 亿个神经元和数

十亿神经纤维，在大脑中形成复杂

而多维的网络，在数万亿个连接点

中传递信息，完成大脑指令，使我们

产生复杂的思维和行动。

而神经元中的突触，也是记忆

物质储存的结构基础，数量密集的

神经元和敏锐的突触，就是大脑保

持高效运转的关键。无论是年龄的

增加等内因，或是饮食营养不足等

外界因素，均可能导致神经元功能

下降，突触的可塑性和敏感性受到

影响，出现记忆力减退、注意力下

降、反应迟缓等表现。神经元功能

下降还会影响大脑对应功能区的日

常工作，视觉、听觉、嗅觉、情绪稳

定、情感表达、运动功能等。

焕活神经元
“大脑营养素”来助力

都有哪些营养素对神经元有益

呢？除了比较经典的 DHA、B 族维

生素如维生素 B6、维生素 B12，核黄

素等。从海外相关文献了解到，目

前经科学研究，比较关键的两大物

质一个是近年来科研界的大热成分

吡咯喹啉醌（PQQ）和维持神经元膜

的磷脂酰丝氨酸（PS）。

和维生素 B 族有些相似，PQQ
吡 咯 喹 啉 醌 (pyrroloquinoline
quineone)，是一种辅酶。它能通过

血脑屏障，因此是真正能作用于中

枢神经系统的营养素。自从被发现

以来，就在全球范围内引发诸多关

注和讨论，《Science》、《Nature》等顶

级学术期刊也相继报道关于 PQQ 的

最新研究进展。

PQQ 到底有啥作用？这要从人

体细胞供能工厂线粒体说起。线粒

体被誉为细胞的“能量生产中心”，

它在细胞内参与有氧呼吸，将食物

转化为能量（ATP 分子）。2013 年南

丹麦大学的一项研究就表明：究其

根本，人类随年龄增长而精力日益

衰退的原因是不健康的线粒体占比

更多。也有多项研究表明佐证，线

粒体受损会导致乏力、易疲劳等亚

健康状态；糖尿病等慢性疾病；当神

经细胞内的线粒体严重受损，还会

引起阿尔茨海默病、帕金森病这些

神经系统退行性疾病的发生。

而 PQQ 就像线粒体的一位超级

保镖，可以帮助保护和改善线粒体

的功能，不断地给神经元内线粒体

输送能量、提供保护，起到滋养神经

元的作用，对身体各项生理功能的

正常运转都发挥着积极作用。

记者 徐小翔

如需了解更多，可拨打本版上
角专线电话咨询。

中老年人情绪跌宕起伏 恐是大脑衰老信号


