
·健康说·

2024年6月22日 星期六

编辑 牛小红 美编 白雁歌 校对 董志峰 健康 7

近日，中央气象台连续发
布高温预警，多地气温突破 40
摄氏度“大关”。专家提示，高
温天气会给一些重点人群带来
健康风险，这些人群要加强自
我防暑降温意识，及时补充水
分，保证充足睡眠和健康饮食。

国家疾控局此前发布的
《高温热浪公众健康防护指南》
明确，高温热浪健康防护的重

点人群包括：敏感人群，如孕
妇、老年人等人群；慢性基础性
疾病患者，如循环系统疾病、呼
吸系统疾病、精神与行为障碍、
肾脏疾病及糖尿病等患者；户
外作业人员，如农民、建筑工
人、环卫工人、快递员等人员。

怎么识别中暑症状？专家
介绍，中暑分为先兆中暑、轻症
中暑、中症中暑和重症中暑等

阶段。北京儿童医院主任医师
王荃提醒，在高温、高湿环境暴
露后，一旦出现头晕、头痛、恶
心、呕吐、发烧、肌肉抽筋、抽搐
等症状，提示可能要发生中暑。

王荃特别提醒，老年人、孕产
妇、慢性基础性疾病患者以及户
外作业人员等人群，更容易发生
中暑，需格外加强自身健康防护。

专家建议，这类人群要尽量

避开高温高湿环境，尽量在早晨
或晚上进行户外活动，在户外玩
耍时最好待在阴凉处；孕妇和
老年人尽量待在凉爽的室内；慢
性基础性疾病患者要主动、多
次、适量饮水，不要感觉口渴才
喝水，若因疾病限制饮水量，
要及时询问医生合理的饮水量；
户外作业人员要合理安排户
外作业时间，预防职业性中暑。

重点人群中暑了怎么办？
北京大学人民医院急诊科副主
任医师迟骋建议，出现中暑症
状时，要将患者转移到阴凉通
风处，解开患者衣袖、领口，用凉
毛巾擦拭患者四肢皮肤等，同时
用风扇、空调等降低环境温度。
一旦患者出现意识障碍、昏迷、
呼吸循环衰竭等危重症状，应
及时送医救治。 （据新华社）

当压力过大时，许多人会吃
一些高脂肪的垃圾食品寻求安
慰。而美国一项新研究表明，这
种策略可能会适得其反，进一步
加剧焦虑。

科罗拉多大学博尔德分校
研究人员在新一期《生物学研
究》杂志上报告，动物实验显示，
高脂肪饮食可能破坏体内的肠
道菌群，并通过肠道和大脑之间
的复杂通路，影响大脑中的化学
物质，从而加剧焦虑。

研究团队将处于“青少年”
年龄段的实验大鼠分为两组：其
中一组大鼠连续9周被投喂大约
含 11%脂肪的标准饮食，另一组
则吃含 45%脂肪的高脂肪饮食，
这些脂肪主要是动物产品中的
饱和脂肪。

整个研究过程中，研究人
员收集实验鼠粪便样本，评估
它们的肠道细菌状况。9 周的
饮食实验后，这些实验鼠接受
了行为测试。

结果显示，与对照组相比，
高脂饮食组的实验鼠不仅体重
增加，其肠道细菌多样性也明显
较低。此外，高脂饮食组实验鼠
基本上大脑中都有高焦虑状态

的分子特征。具体来看，它们体
内与神经递质血清素的产生和
信号传递有关的三个基因表达
水平较高，且在脑干中缝背核的
某一区域尤其明显，该区域与压
力和焦虑有关。

研究人员解释说，血清素神
经元的某些子集被激活时，会在
动物中诱发类似焦虑的反应。
他们猜测，可能是不健康的肠道
菌群破坏了肠道内壁，使得细菌
进入循环系统，并通过迷走神经

影响了大脑。
研究人员说，人们都知道垃

圾食品不健康，但通常会觉得这
类食品只是会有增重风险。“如
果你知道它们还会以一种可以
加剧焦虑的方式影响你的大脑，
它们的风险更高了。”

不过，研究人员也提示，并
非所有的脂肪都是“坏脂肪”，像
鱼、橄榄油、坚果等含有的健康
脂 肪 可 以 抗 炎 ，对 大 脑 有 好
处。 （据新华社）
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晴 间 多 云 ，

36℃～23℃，风力3~4级。

轮 台

晴 间 多 云 ，

36℃～21℃，风力3~4级。

尉 犁

晴 间 多 云 ，

37℃～20℃，风力3~4级。

和 静

晴 间 多 云 ，

35℃～22℃，风力3~4级。

和 硕

晴 间 多 云 ，

36℃～19℃，风力3~4级。

焉 耆

晴 间 多 云 ，

35℃～18℃，风力3~4级。

博 湖

晴 间 多 云 ，

34℃～19℃，风力3~4级。

若 羌

多云间晴有扬沙或

浮尘，39℃～22℃，东北

风4~5级。

且 末

多云间晴有扬沙或

浮尘，35℃～19℃，东北

风4~5级。

6 月 21 日 是 我 国 传
统 二 十 四 节 气 中 的 夏
至。夏至这天，太阳直射
地面的位置到达一年的
最北端，几乎直射北回归
线，北半球各地的白昼时
间达到全年最长。专家
提示，夏至后不久，一年
中最热的时候随即到来，
公众要注意养生保健。

辽宁省健康产业集
团沈煤总医院主治中医
师张思思表示，随着夏至
到来，气候炎热，人的消
化功能相对较弱，因此，
饮食宜清淡不宜肥甘厚
味，要多食杂粮；冷食瓜
果 当 适 可 而 止 ，不 可 过
食 ，以 免 损 伤 脾 胃 。 此
外，夏至后，可食用清补
凉汤、凉茶、酸梅汤等来
避暑。

在起居方面，宜晚睡
早起。安排室外工作和
体育锻炼时，应避开烈日
炽热之时。可合理安排

午休时间，但睡眠时宜避
免受风，有空调的房间，
室内外 温 差 不 宜 过 大 。
可 适 当 进 行 户 外 活 动 ，
以散步、慢跑、太极拳、
广播操、游泳、瑜伽等活
动 为 好 ，不 宜 做 过 分 剧
烈的活动。

同时，夏至时节空气
非常潮湿。一些蚊虫繁
殖速度很快，一些肠道性
的病菌容易滋生。这时
要注意饮用水的卫生，尽
量不吃生冷食物，防止传
染病发生和传播。

张思思提示说，夏季
阳盛于外，对一些体质虚
弱、慢性病、亚健康人群
和冬天容易反复发作或
加重的疾病，可以通过中
医内服外治方法，提高机
体的抗病能力，使冬季易
发生或加重的病症减轻
或不发作，从而达到阳气
生 发“ 未 病 先 防 ”的 目
的。 （据新华社）
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6 月 21 日，夏至。夏至后不
久，一年中最热的“三伏”将至。
民间有“夏至三庚数头伏”“夏至
三庚便数伏”等说法，意思是说，
从夏至日开始数起，数到第三个

“庚日”就进入初伏。
天文科普专家表示，今年从夏

至日起，数到的第三个“庚日”是7
月15日，意味着这一天正式入伏。

中国天文学会会员、天津市
天文学会理事杨婧介绍，“三伏”
的日期是按照我国古代历法的

“干支纪日法”确定的。干支是天
干、地支的合称，天干由“甲乙丙
丁戊己庚辛壬癸”组成，一共 10
个；地支由“子丑寅卯辰巳午未申
酉戌亥”组成，一共 12 个。天干
地支按顺序搭配，从甲子开始到

癸亥结束，六十个为一周期，俗称
“六十甲子”，循环记录日期。由
于天干是10个，所以每隔10天就
出现一个带有“庚”字的日子，称
为“庚日”。

每年自夏至日起第三个“庚
日”为初伏第一天、第四个“庚日”
为中伏第一天，立秋日起第一个

“庚日”为末伏第一天，合起来叫
“三伏”。初伏、末伏持续的时间
均为 10 天，但中伏的日期不固
定，有的年份是 10 天，有的年份
是20天。

夏至大都出现在公历每年
的 6月 21日前后一两天之内，今
年夏至是6月21日。从夏至日算
起，第一个“庚日（庚申日）”是 6
月25日；第二个“庚日（庚午日）”

是 7 月 5 日；第三个“庚日（庚辰
日）”是 7月 15日，于是 7月 15日
就成了今年初伏（也叫头伏）的
起始日。

杨婧表示，公历平年一年
365 天，闰年一年 366 天，都不是
10的整数倍，因此今年某一天是

“庚日”，明年就不是“庚日”。由
于“庚日”的变化不定，所以每年
入伏的日期不尽相同，如 2022年
的入伏时间是 7月 16日，2023年
的入伏时间是7月11日。

虽然距离入伏还有一段时
间，但近期我国多地已开启“烧
烤模式”，“热力”十足。面对这
滚滚热浪，公众要为即将到来的

“三伏”做好充足准备。
（据新华社）

今年7月15日入伏，比去年晚4天
夏至三庚数头伏：


