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老年人：65岁以上的老年人特
别容易得热相关性疾病。家里环
境封闭、不通风，老人舍不得开空
调，导致室内温度过高。加上体温
调节不灵敏，热量无法散发，容易
中暑。且老年人在湿热环境下，耐
受力也更弱。相关研究显示：年轻人
的生存极限湿球温度在26～34℃之
间，老年人则为21～34℃，且年龄较
大者在高温条件下的承受能力显著
低于年轻人。

防护要点：室温建议≤28℃，最好
配备温度计；每小时提醒喝水 200
mL；低钠者可用低盐淡汤替代；日常
自测体温；若≥37.5℃且持续上升应
立即降温并联系医生；家属或邻里每
日至少一次电话/上门确认。

有基础疾病者：有基础疾病（如
心血管疾病、糖尿病、呼吸系统疾病
等）的朋友本身循环、呼吸或肾功能
脆弱，高温易诱发急性发作。

防护要点：固定药物按时服用，
不擅自减量；如需调整请先咨询医
师；避免高温时段（10∶00～16∶00）外
出；必要外出携带速溶补液盐；出现
胸闷、呼吸急促、血糖异常立刻休息
降温，如症状不缓解及时就医。

婴幼儿：研究发现，5岁以下儿童
特别容易受到高温的影响。婴儿体
表面积相对较大，升温快，且体温调
节系统尚未完全发育，出汗少，散热

困难。免疫系统也在发育中，容易感
染气候相关的疾病，如腹泻等，且在
湿热环境下更易加重。此外，婴幼儿
无法像成年人一样表达不适，照顾者
难以及时察觉和应对，增加了照护难
度。

防护要点：绝不单独留车内；车
内温度可在 10 分钟内飙升约 50℃。
哪怕只有很短的时间（比如超市买
瓶水的工夫），也极具危险性；推车
遮挡用湿纱布+小风扇，形成“小
型蒸发冷却”，布料须保持湿润、
定时喷水；穿透气连体衣；经常摸
后颈、背部，若发烫立刻转阴凉处
并补液。

户外工作者：对在户外工作的
人而言（如建筑工人、外卖骑手、部
队官兵、运动员、消防队员、执勤交
警等），高温是重要的环境和职业
健康危害，虽然年轻人在生理上对
高温更耐受，但有研究显示，高温
对 18～34 岁的年轻人影响尤为严
重，因为年轻人更容易从事户外劳
动。长时间暴露及高强度体力消
耗，大大增加了患热射病的风险。

防护要点：企业应调整班次，错
峰作业、设置“清凉休息站”。每工作
1 小时休息 10 分钟；补水不限量（少
量多次），最好含电解质；戴遮阳帽、
速干衣；在工地或路面洒水降尘亦可
降低地表辐射热；同伴之间互相提

示、监督是否出现头晕、言语不清等
危险信号。

除了上述高危人群，普通的通勤
上班族也不能掉以轻心。每天早晚
高峰在高温环境中奔波，公交、地铁、
地面交通拥挤闷热，再加上空调冷热
交替，也可能在不知不觉中被高温

“击穿”防线。
高温出行或作业，要尽量注意以

下几个方面：选轻薄、宽松、浅色衣物；
床品、枕套尽量用透气棉麻。夜间若
室外比室内凉，可开窗通风；白天高温
时关闭窗帘、遮阳帘。

冷水冲澡（体感略凉即可，不建
议水太凉）或用湿毛巾擦拭颈部、
腋下、膝窝等大血管区域。使用喷
雾或把T恤打湿再吹风扇，蒸发带
走更多热量。每小时至少 1 杯水
（约200 mL），全天 2～3L；运动或
出汗多时可口服补液盐。避免饮用
高糖饮料、浓咖啡等，它们会加速脱
水。

夏天的高温不是小事，它确实会
带来健康风险，尤其对老人、孩子和
患有慢性病的人、户外工作者来说。
补水、遮阳、避开高温时段，也许只是
些简单的小事，但却能起到关键作
用。

（本文由空军杭州疗养院心血管
科主治医师王飞宇审核）

■张煜新

热衷健身的人，一定对羽衣甘
蓝这种蔬菜不陌生，不过如今它已化
身奶茶界的“顶流”，成为各家奶茶店
的饮品担当，甚至被炒作为“超级食
物”。

原本又苦又涩的羽衣甘蓝，被贴
上“瘦身”“排毒”“纤体”的标签后，身
价暴涨，成为新一代养生“圣品”，甚
至还带动了产业发展。很多人可能
疑惑了，这羽衣甘蓝，真有这么“神
奇”？到底是不是奶茶界收割“韭菜”
的智商税？

营养价值高，确实是个宝

确实，有研究表明，羽衣甘蓝是
一种营养极为丰富的蔬菜，尤其富含
多种维生素。食用100克羽衣甘蓝
就能满足甚至远超人体每日对维生
素A、C和K的需求量。此外，它还是
B族维生素（含叶酸）和维生素E的优
质来源。

在矿物质方面，羽衣甘蓝钙含量
不仅高，且人体吸收率可达58.8%，

优于牛奶。同时它还含有可观的钾
和镁等重要矿物质。

羽衣甘蓝每100克可食用部分
约含4.1克膳食纤维，在蔬菜中属于
较高水平。而且，作为一种蔬菜，羽
衣甘蓝的蛋白质含量竟有3.3%。更
优秀的是，羽衣甘蓝的热量非常低，
每100克不到100千卡，非常适合减
肥减脂人群食用。

这么看来，羽衣甘蓝有如此多的
健康益处，成为市场顶流也不足为奇
了。

警惕化身饮品后的健康陷阱

羽衣甘蓝的真实味道并不好，吃
它仿佛在吃“苦”，那为什么奶茶店售
卖的相关饮料，还是相当受欢迎呢？

这就要说到，看似养生的选择，
可能暗含“甜蜜”的陷阱。近期有自
媒体对多款市售羽衣甘蓝饮品进行
了含糖量检测。结果显示，即便是选
择最低甜度选项，一杯饮品中的糖分
也普遍在12克左右，其中个别产品
单杯含糖量甚至超过40克。

浙江省立同德医院内分泌科主

任王晓丽指出，根据《中国居民膳食
指南》的建议，成人每日添加糖摄入
不超过 50 克，最好控制在 25 克以
下。也就是说，喝一杯羽衣甘蓝饮
品，很可能就导致每日糖分摄入超
标。

“更需警惕的是，饮品中添加的
糖属于游离糖（如蔗糖、果葡糖浆），
与完整水果中的天然糖分不同，游离
糖因缺乏膳食纤维的缓冲作用，会被
人体更快吸收，导致血糖快速升高。
长期过量摄入可能加重胰岛素抵抗，
对高血糖和糖尿病患者尤其不利。”
王晓丽说道。

而且，羽衣甘蓝打汁过滤去渣
时，会损失大量非可溶性膳食纤维，
显著削弱了羽衣甘蓝原有的饱腹感
和促进肠道蠕动的功效。至于所谓

“排毒”，要知道，人体排毒主要由肝
肾负责处理，和羽衣甘蓝基本没有关
系。

所以，如果你要吃新鲜的羽衣甘
蓝是好的，但喝羽衣甘蓝奶茶，则可
能适得其反，作用甚微，甚至起反作
用。

别不信，
热浪滚滚，真的会要命！

■丁香

一天热过一天，最近，杭州上“热”搜了，对的，是“热”到全国第一的这种。
这些天，不仅气温高得离谱，今年的“热”还多了点细节——热得黏人、热得睡不着、热得像被蒸着炖着，因为湿度高。
空调开一宿都不解热，出门5分钟，后背湿成地图；哪怕坐着不动，也在流汗。白天热得发懵，夜里热得睡不着——可谓是昼蒸夜

煮、连轴热。
也就在这两天，国家疾控局联合中国气象局发布首个全国高温健康风险预警：不仅盯气温，更关注热到影响健康的临界点。的

确，高温不仅带来一种体感上的不适。它正在成为一种严肃的健康风险，严重时，真的可能致命。
世界卫生组织（WHO）强调：高温不仅导致中暑、热射病这些“热相关急症”，还会加重全身性的慢性疾病，如心血管、神经、呼吸系

统和糖尿病相关疾病的健康风险，或导致急性肾损伤。

记者羊荣江报道 炎炎夏日，
又到了“吃瓜时节”，蒲瓜（又名葫
芦瓜、瓠瓜、瓠子和夜开花）是浙江
人夏秋季餐桌上的常客，清炒、做汤
都清爽可口。一般来说，蒲瓜经过
人类长期选育，已经基本不产生致
苦物质，很少有苦味了。但仍有少
数蒲瓜因基因、气温、阳光、土壤、
外力等因素的影响会“变苦”。而一
旦发苦，看似普通的蒲瓜就成了“毒
瓜”。

为什么发苦的蒲瓜不能吃？
浙江省食品安全专家委员会专家、
浙江省农产品质量安全学会理事

长王强说，苦蒲瓜中致苦物质为苦
葫芦素（化学名称为四环三萜葫芦
苷B），这是一种毒性极强的物质，
且化学性质稳定，翻炒、煮沸到
100℃都无法破坏其毒性。因误食
苦蒲瓜导致中毒的案例时有发生，
轻则恶心呕吐、腹痛腹泻，重则肝肾
损伤、休克，甚至危及生命。

误食后出现这些症状，请马上就
医。轻度：口干、头晕、恶心、乏力；重
度：剧烈呕吐、腹痛腹泻、脱水、便血，
甚至晕厥。一旦中毒，别耽误。立即
前往正规医院就诊，避免被误诊为普
通肠胃炎。

记者沈佳慧 通讯员邢楚昀报
道 今天是二十四节气中的小暑，俗
话说“小暑大暑，上蒸下煮”，此时，易
感受暑热、暑湿之邪，为此记者走访
了浙江省中医院，听听中医师们对

“借天‘热’祛除身‘寒’”有哪些建议。

针灸科一天接诊几百人

36岁的杨女士是一位高中英语
老师，趁着放暑假，想改善一下身体
不适状况。“刚带完高三学生，平时
有焦虑、失眠的症状，这次学生英语
考试发挥不错，付出都值得了。”说
话间，杨女士的嘴角上扬了起来。

杨女士迎来放松的暑假，也正是
浙江省中医院针灸科一年中最忙的
日子。“小暑之后，是‘冬病夏治’的
好时机，包括过敏性鼻炎等呼吸系
统疾病治疗、慢性腹泻等消化系统
疾病，还有骨关节系统疾病、妇科疾
患以及产后宫寒等。”浙江省中医院

针灸科主任徐福说，近期，一天至少
要接诊几百人，其中咨询或提前预
约冬病夏治的占比很高。

“中医治疗时，既会用到常见的
三伏贴，也有用三伏针、中药熏药、
推拿等方法。”徐福提醒，严重过敏
体质、疤痕体质患者、孕妇都不建议
贴三伏贴；有严重心脑血管疾病、糖
尿病患者也需谨慎使用。

16字预防小儿暑邪

“医生，我们昨天刚从北京旅游
回来，小孩就发烧了，咳嗽且食欲不
振，吃点东西就会呕吐泄泻。”一大
早王女士就抱着2岁的女儿急匆匆
地跑到浙江省中医院看病。

把脉、舌诊……经过一系列仔细
检查，浙江省国医名师俞景茂说，

“这就是常见的暑邪入侵，相当于西
医学中的先兆中暑和轻症中暑，最
近很多小孩都是这样的症状。”

随着天气愈加闷热潮湿，小儿
正气不足以抵抗外邪，也就是中医
所说的“暑邪”，容易伤暑中暑。中
暑较重会导致突然昏倒、喘咳汗出
等情况；轻症表现为发热无汗、头痛
鼻塞、身重困倦、食欲不振等。

“防治暑邪是小暑节气的一个
重点。”俞景茂提醒家长做到16个
字：“避免暴晒、适时饮水、保证睡
眠、阴凉通风”，并在医师的指导下
选择符合中医辨证的中成药或中
药汤剂。

借天“ ”祛身“ ”
小暑节气别错过冬病夏治

热 寒

要理解高温对身体的压力，得先
从一个常被忽视的误区说起：我们看
到的“气温”，和我们真实感受到的

“热”，其实不是一回事。
在现实生活里，气温、湿度、通风

情况，才决定了你会不会热到难受、
甚至热到中暑。而很多时候，即使气
温没那么高，但湿度够高，我们的身
体也更难忍受。

要知道，我们身体有个自带的
“空调系统”——出汗。汗液大部分
是水，水的热导率很高，可以很高效
地通过蒸发带走身体的热量，帮助我
们降温。但，这个系统并不完美——

如果空气湿度过高，汗水就蒸发不出
去，就像被困在“蒸笼”里，身体无法
有效散热，导致体温上升。

科学家还用一个更专业的指标
来衡量“热得有多危险”——湿球温
度。它可以被看作是湿布包裹住温
度计——湿布就像你皮肤上的汗水
——温度计的读数就是能通过汗水
带走热量后的最低温度。

湿球温度越高，意味着环境让身
体更难散热。根据2020年的一项研
究：当湿球温度达到35℃，就是人类
身体调温的“极限”，人在这种环境
下，即便静坐、补水也可能致命。而

2022年宾夕法尼亚州立大学的实测
研究发现：在湿球温度 30.5℃ ~
31.5℃时，受试者就已经无法维持体
温平衡。也就是说——我们对“湿
热”的抵抗力，比以前想象的更加脆
弱！而湿度越来越高，恰恰是全球变
暖的真实后果之一。

在如今极端气候更加频繁的情
况下，高温高湿度所带来的健康风
险，更加值得被重视。而在更严重的
后果之前，身体其实早就开始报警了
——我们需要学会听懂这些信号，才
能及时处理，不让小问题拖成大麻
烦。

热相关疾病是由于高温环境下
身体热调节功能失调导致的一系列
疾病，严重程度从轻微到危及生命。

轻度：腿部、腹部或其他肌肉出
现疼痛性痉挛，伴随大量出汗，体温
通常正常或略微升高。如出现，应立
即停止体力活动，移至阴凉或空调环
境。补充水分，最好是含电解质的饮
料（如运动饮料），避免饮用含咖啡因
或酒精的饮料。对痉挛的肌肉进行
轻微的拉伸或按摩。

中度：大量出汗，皮肤湿冷、苍
白，脉搏快速但无力，头晕、恶心、呕

吐、疲劳、肌肉痉挛等，体温通常低于
40℃。如出现，应立即移至凉爽环
境，休息，松开紧身衣物，抬高双腿以
改善血液循环。用湿毛巾擦拭身体，
或喷洒凉水，必要时使用风扇。

补充电解质饮料，如果症状持续
超过30分钟或加重，立即就医，特别
是无法自己喝水的情况下，可能需要
静脉输液。

重度：核心体温跨过40℃后，中
枢神经系统功能障碍，凝血系统紊
乱，多器官开始缺血坏死。这时候，
意识混乱或昏迷、抽搐、不再出汗、皮

肤灼热发烫、血压骤降、呼吸急促，尿
量明显减少。

如出现，要尽快展开现场急救，
同时拨打急救电话。遵循“边降温边
转运”的原则，有冲突时“降温第一，
转运第二”。

首先要尽快脱离热源，如褪去衣
物、转至通风阴凉处，首选冰水或冷
水浸泡降温，没条件也可用室温水，
若无法浸泡，蒸发降温、冰敷降温、灌
胃降温也可以选择。总之，要尽快在
发病 30分钟内将核心体温降低到
39℃以下。

发苦的蒲瓜是“毒瓜”！立刻扔！

羽衣甘蓝，到底有何神奇？

时令养生

像被困在“蒸笼”里
湿热，其实更加致命

高温脆弱人群
这四类，需要特别注意

高温危险三阶段
身体有预警,尽快采取措施

推荐一款节气膳食

浙江省中医院全科医学科（钱
塘）副主任徐素美介绍，小暑时节
是消化系统疾病高发的季节。因
为这段时间湿气较重，暑湿之邪
最易困脾，影响脾胃运化功能。
所以在这段时间饮食上要荤素搭
配，以清淡为宜。可用荷叶、扁
豆、薏米、茯苓等食材熬制消暑汤
或煮粥。另外，还可以每天饮用
一些绿茶、乌龙茶或者普洱茶，它
们具有醒神、清肠的功效。

薄菊翠衣清凉饮

【材料】：薄荷3克，菊花2克，
蜂蜜10克，西瓜皮100克。

【做法】：薄荷、菊花用纯净水
浸泡30分钟，上火煮沸3分钟；西
瓜皮洗净，削去外皮，切成小块；将
薄荷菊花水、西瓜皮块倒入榨汁
机，加入蜂蜜，榨汁后饮用。口味
甜香。

【功效】：补气养阴、清热解暑、
清利头目。适宜有烦躁口渴、咽干
不适、容易疲劳、气虚自汗等症状
者。不适宜寒湿体质者。


