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老年人为何更易受高温威胁？

为什么老年人会容易受到高温天气的威胁呢？出

汗是人体应对高温散热的主要方式，但是老年人每个

汗腺产生的汗液量减少，整体出汗率就会降低，散热

比年轻人更困难，导致体内储存更多热量，核心温度

就更容易高至危险水平。

老年人更有可能患有疾病，而高温天气可能会导

致本身的疾病恶化，尤其是心脏病患者。高温和高湿

度会导致更多的血液流向皮肤，导致心脏跳动更快，

同时每分钟循环的血液量是正常一天的两倍，这些都

会给心脏增加压力。

老年人更有可能服用影响身体控制体温或出汗能

力的处方药。很多药物也是会影响人体的体温调节

的，比如用于治疗心律失常和高血压的普萘洛尔导致

心输出量下降，到皮肤血流量降低；治疗心衰、肾病的

利尿剂促进脱水，而脱水本身也是高温时期的危险并

发症；治疗过敏、帕金森病的苯海拉明会降低出汗率，

降低散热。

老年人如何应对高温威胁？

关注天气预报，减少高温天出门频率和时间。如果

一定要出门，建议结伴出行，并避开一天中气温最高的

时间段，尽量多在背阴处活动或休息，避免太阳直晒。

选择轻薄、具有防晒功能的衣服。外出务必携带足够

的水，大汗之后要补充电解质水。如果感觉乏力、恶

心、头昏、心跳加快、口干舌燥等都需要警惕，赶紧找

到阴凉处或者凉快的室内躲一躲，并找人求助。

据《科普中国》

憋住喷嚏对身体有害

据美国《大众科学》杂志网站近日报道，打喷嚏是

一种有效的呼吸道防御机制。在特殊情况下，同样的

物理原理也会在这种反射被强行打断时造成伤害。

正常打喷嚏时，所有积聚的能量都通过鼻子和嘴

巴释放出来，并散布到空气中。但是当你通过捏住鼻

子和闭紧嘴巴来堵住这两个出口时，压力就无处可去

了。被困住的压力可以进入你的鼻咽、鼻窦、耳咽管，

甚至中耳。在极少数情况下，它会进一步推进，进入

颈部或胸部的深层组织。如果压力超过了特定结构

的机械极限，就可能发生组织损伤。 据参考消息网

肚大腰圆肌肉少 早亡风险增八成

对中老年人来说，减脂与增肌需要两手抓。意大

利《衰老临床与实验研究》杂志刊登的一项联合研究发

现，腹部脂肪过多和肌肉量减少都会显著增加死亡风

险，若二者兼而有之，可导致死亡风险增加八成以上。

巴西圣卡洛斯联邦大学联合英国伦敦大学学院对

5440 名 50 岁以上的参试者展开了长达 12年的随访

调查。男性腰围超 102 厘米、女性超 88 厘米为腹型

肥胖；男性骨骼肌质量指数低于 9.36 公斤/m2、女性

低于 6.73 公斤/m2为低肌肉量，两项同时存在即属高

风险。对比结果显示，同时存在腹型肥胖与低肌肉量

的人，死亡风险比健康人群高出 83%；仅肌肉少而无

腹型肥胖，死亡风险会升高 40%；仅腹部肥胖但肌肉

量充足，死亡风险无明显上升。

研究人员解释说，肌肉质量下降且体脂增加的状

态被称为“肌少症肥胖”，平时很难察觉，却会悄悄削

弱身体机能，增加跌倒、虚弱与多种并发症风险，严重

降低老年人的生活质量。新研究结果为中老年人健

康管理提供了清晰方向：别只盯着体重，减腰围、增肌

肉才是健康关键。 据《中老年时报》

夏季大汗淋漓引发内伤
盛夏时节，不少人痴迷于“大汗淋漓”的畅

快，认为能排毒祛湿。然而，首都医科大学附

属北京中医医院院长刘清泉提醒，夏季养生的

核心法则是“避暑而不得大汗”，这从“古人兴

建避暑山庄”中就能窥见一斑。

具体来说，夏季不能大汗有十个理由：

理由一：汗脱亡阳，动摇生命根

中医理论中有“阳加于阴谓之汗”的说法，

意思是汗液的生成与排泄离不开阳气的蒸腾

气化。适度出汗是阳气通畅的表现，但若追求

“大汗如雨”，就会导致体内的阳气随着汗液大

量外泄，这在中医里叫“气随汗脱”，严重者会

“大汗亡阳”。阳气被中医视为“生命的源泉”，

夏天人体的阳气向外浮越，内里脏腑处于相对

虚寒的状态，此时再猛出一通大汗，无异于雪

上加霜，会让本就虚弱的脏腑阳气更加衰微，

诱发各类功能性疾病。

理由二：大汗耗津，抽干润滑剂

津液是全身的“润滑剂”。“大汗一出，先伤

津液。”刘清泉说，津液大量丢失，人很快就会

出现口干舌燥、咽痛、眼睛干涩、小便短少发

黄、大便干结不通等症状。许多人夏季莫名其

妙地皮肤瘙痒、起皮屑，甚至鼻腔带血丝，根源

往往就是津液耗伤太过，身体失去了润泽。

理由三：气随津泄，食气令人虚

津能载气，气是依附在津液中的，因此出汗

不仅流失津液，还会消耗气。很多人夏天都有

切身体会：出汗后，不仅感到口渴，还伴随着疲

劳、气短、不想说话，甚至头晕眼花。这就是中

医所说的“壮火食气”——夏季过盛的火热邪

气会大量消耗人体之气。体力劳动者或运动

人士在大汗后极度疲乏，正是因为气虚津亏的

双重打击。

理由四：汗为心液，大汗伤心神

在中医理论中，汗液被称为“心之液”。心

主血脉，而汗与血又同出一源，故有“夺血者无

汗，夺汗者无血”之说。刘清泉告诫，短时间内

大量出汗，会陡然增加心脏负担，西医讲是血

液变得黏稠，血容量相对不足，心跳代偿性加

快；中医讲是心阴、心阳同时受损。很多人在

桑拿天或剧烈运动后大汗，同时会感到心慌心

悸、心烦意乱、失眠多梦，这就是心血被夺、心

神失养的典型表现。尤其对于有心脑血管基

础病的老年人群，大汗淋漓是诱发心肌梗死、

心律失常的高危因素。

理由五：腠理开泄，寒湿乘机入

夏季阳气在外，人体腠理（毛孔）本就疏松

开张，为的是让气机内外通达。出一身大汗

后，毛孔会彻底敞开，此时人若贪图凉快，立刻

冲进空调房，或马上冲凉、喝冷饮，寒邪、湿邪

就会顺着大开的毛孔长驱直入，深入肌肉关节

和脏腑，导致“阴暑症”。夏季莫名地发低烧、

头重如裹、身体酸疼、上吐下泻，可能就是大汗

后贪凉惹的祸。

理由六：阴阳失衡，虚火攻头面

在夏季，很多人会出现牙龈肿痛、口腔溃

疡、喉咙干痛、心烦失眠等“上火”症状，误以为

是体内热毒太重，便用出汗来排毒败火。这恰

恰是南辕北辙，大汗不仅败不了火，反而会火

上浇油。中医认为，人体内的阴阳是相互制

约、相互依存的关系，阴液（包括津液、血液等）

的作用之一就是涵敛、制约阳气，使阳气温煦

而不亢烈。夏季出大汗，最直接、最迅速的后

果就是大量阴液从汗孔流失，阴液一旦亏虚，

其对阳气的制约能力就会下降，阳气失去了

“缰绳”，便开始不受控制地向上、向外浮越，形

成虚火，引起头面部的“上火”症状。

理由七：劫夺气血，脾伤生百病

夏季，人体“血气盛于表而虚于里”，此时

脾胃的运化功能相对较弱，如果出大汗，身体

会把本应供给脾胃运化的气血，强行调配到四

肢、皮肤去散热出汗。这样一来，脾胃就变得

更加瘫软无力，典型表现就是大汗后完全不觉

得饿、腹部胀满，有的人甚至拉肚子。

理由八：逼蒸出汗，伤暑引急病

微汗有助散热，但出汗量超过限度，就变成

病理性多汗，是伤暑、中暑的前奏。中医把暑

邪定性为一种既耗气又伤津的火热之邪，在高

温环境下，若出现大汗如洗，同时伴有头晕恶

心、胸闷心慌，说明身体已经调节失司，是转为

危险中暑的临界信号。若不立刻停止活动，转

移至避暑通风处，汗出到枯竭之时，就可能演

变为体温飙升、热痉挛，甚至昏迷的热射病。

理由九：违背天时，秋冬生病根

《黄帝内经》在论述夏季养生时，提出了

“夏三月……使气得泄，若所爱在外”的纲领，

意思是夏天要让气机疏泄。但紧接着，书中又

反复告诫不可过度宣泄，否则“逆之则伤心，秋

为痎疟，冬至重病”。刘清泉解释，这里的“泄”

是适当的吐故纳新，不是大泄大耗。如果夏天

不知收敛，一味大汗亡阳伤阴，到了秋冬收藏

之季，身体就无阳气可收、无阴精可藏，各种季

节性疾病就会找上门来。

理由十：以汗为常，会伤及根本

夏季出大汗，如果只是偶尔一次，身体尚有

自我修复的能力。但若今夏如此、明夏亦如

此，年复一年地追求“大汗排毒”“大汗祛湿”，

问题就从一时的津气亏损，演变成了对健康的

慢性掏空。腰膝酸软、须发早白、耳鸣健忘、骨

质疏松等早衰之象，往往能从“以汗为常”的生

活习惯中找到根源。

夏季一旦出大汗，往往是短时间内阳气与

津液的双重急速流失，汗后常伴有明显怕风、

畏寒、心慌、气短等阳气不固的表现。此时可

喝上一碗撒了白胡椒粉的热面汤，胡椒辛热走

表，能温中散寒，借着热汤之力把乘虚而入的

寒邪从体表驱散，餐后避风寒，让过度张开的

汗孔缓缓闭合，帮助阳气重新安定下来。

据《中国中医药报》


