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高温天易中暑。专家提醒，
要特别关注独居的老年人，提前
做好防暑降温的工作。

热射病就是重症中暑，是由
于暴露在高温高湿环境中机体体
温调节功能失衡，产热大于散热，
导致核心温度迅速升高，超过
40℃，伴有皮肤灼热、意识障碍
及多器官功能障碍的严重急性热
致疾病，是中暑最严重的类型，死
亡率高达50%。

民众应如何区分普通中暑和
热射病？先兆中暑与轻症中暑的
主要症状是口渴、食欲不振、头
痛、头昏、多汗等，重症中暑则包
括热痉挛、热衰竭和热射病，其中
热衰竭的症状包括大量出汗、极
度口渴、恶心呕吐以及体温升高

等，此外可能会出现明显的脱水症
状，如心动过速、直立性低血压或晕
厥。热衰竭也被视为热痉挛和热射
病之间的中间过程，如果针对热衰
竭的治疗不及时，有可能进一步发
展为热射病。

此外，在发病类型上，热射病属
于一种致命性急症，根据发病时患
者所处的状态和发病机制，临床上
分为两种类型：劳力性和非劳力性
热射病。

专家提醒，夏季防暑需特别关
注独居的老年人。“由于老年人不喜
欢开空调，当环境温度、湿度特别高
时，他们更容易中暑。子女应尽力
帮老人提前做好防暑降温的工作，
在家中备足清凉饮料，并准备一些
防暑降温的药物。同时，劝说老年

人减少外出活动。如老人出现不适
症状，应尽快送医就诊，确保老年人
在炎热的天气中得到更好的保护和
照顾。”

从中医角度来看，应遵循“春夏
养阳”的养生原则。夏季阳气易外
泄，要做到“少动多静”，每天应规律
作息、劳逸结合。可在清晨或傍晚进
行散步、太极拳等运动，切忌运动后
大汗淋漓，容易耗气伤津，尤忌在烈
日下运动。

脾胃为人体后天之本、气血生化
之源。夏季，人们在饮食上可多选清
热利水、健脾祛湿的食材，如荷叶、冬
瓜、苦瓜、绿豆、赤小豆、白扁豆、薏苡
仁、茯苓等。此外还应保持心情舒
畅，避免急躁情绪，必要时可通过静
坐来舒缓身心，调整状态。

感觉脑子反应越来越慢或者
记忆力越来越差？可能是大脑衰
老了。

《美国国家科学院院刊》上发
表的一项研究显示：人类大脑的
认知功能在35岁时达到巅峰，然
后开始走下坡路，45岁后，衰退
速度会明显加快。

《自然》杂志子刊的一篇研究
论文显示，大脑在某个年龄节点
会发生“断崖式”衰老。如果按
照80岁为预期平均寿命来计算，
也就是54岁开始出现大脑衰老，
72岁大脑加速衰老。

大脑老化常有4个表现
■记忆力下降。这是大脑衰

老最常见的一个特征，前脚还记
得自己要去做什么，后脚就忘了，
记忆力越来越差，总是忘东忘西、
丢三落四。

■执行力下降。大脑可以支
配人体的各种活动，如果大脑衰
老，人的执行能力会下降，比如以
前能很好地完成多项工作，但现
在只能一件一件做，甚至一件都
难以完成。

■情绪控制能力下降。大脑
衰老会导致控制情绪的能力下
降，可能以前很感兴趣的事物，现
在会变得厌烦。另外，会突然表

现得十分冷漠，易怒。所以，如果近
期发现自己的情绪跟以前有很大的
反差，要格外注意。

■语言能力下降。不能正常地
听、说、读、写，经常词不达意。而语
言能力下降了，还会影响到人的反
应能力。

7种方法延缓大脑老化
■勤用脑。有研究表明，我们

学习新技能的过程，实际上是不断
重塑大脑功能和结构的过程。因
此，理论上只要我们不停止动脑，不
停止思考，保持学习，就可以有效延
缓大脑衰老。

■适量运动。适量运动不仅可
以保持身体健康，还可以让大脑保
持活跃性。《科学进展》上曾发表研
究报告表示，运动会改善学习记忆
能力。换句话说，也就是运动可能
让你更聪明，记忆力更好。一些挥
拍类运动，比如乒乓球、羽毛球、网
球，都可以帮助延缓大脑衰老。

■拥有好的睡眠。只有休息好
了，大脑才能更好地运行，学得快、
记得牢。美国科学家在《科学》上发
表的研究表明，只有在睡眠状态下，
大脑才会开启“自动清洗”模式，扫
除相关毒素。

■保持心情愉悦。情绪和大脑
会产生互相影响，无论是正面的情

绪还是负面的情绪。因此，正面的情
绪如开心，和学习、记忆的效率成正
比，心情越好，学习新知识的速度越
快，效率越高。

■戒酒。研究显示，长期大量饮
酒会伤及脑组织，导致脑萎缩、脑出
血等情况。还会导致维生素B1缺
乏，而维生素B1是大脑中参与很多
重要化学反应的物质。即使长期轻
中度饮酒，也同样会损伤大脑。《英
国医学期刊》上发表的一项研究结果
发现，长期轻中度（每周7～10瓶啤
酒或者一两瓶红酒）的饮酒也会对大
脑功能造成一些损伤，比如认知、记
忆等。

■减轻压力。精神压力大不仅
会影响心理健康，还会影响大脑。当
你受到压力时，体内就会产生皮质
醇，它会杀死海马状突起里的脑细
胞，而这种大脑侧面脑室壁上的隆起
物在处理长期和短期记忆上起着至
关重要的作用。

■定期体检。定期体检，一些疾
病或危险因素会威胁到脑老化，如慢
性基础病、一些生化指标的异常、肺
炎等感染，要控制好这些。另外，颈动
脉掌管着大脑主要“粮食”的运送问
题，所以要想让脑细胞营养充分，就
一定要保证颈动脉的通畅。因此进
入中年期后，建议大家每年都要记得
去做颈动脉检查。

延缓大脑衰老有办法
◎唐芹
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美国西奈山伊坎医学院研究人员
使用一种先进的人工智能（AI）工具，
在17个基因中识别出罕见的编码变
异，揭示了冠状动脉疾病（CAD，也称
冠心病）的分子基础。近日发表在
《自然·遗传学》上的相关研究，揭示
了影响心脏病的遗传因素，或为心血
管疾病的定向治疗和个性化治疗开辟
新途径。

研究人员使用一种计算机生成的
冠状动脉疾病评分（ISCAD）来全面分
析冠心病。ISCAD评分结合了电子
健康记录中数百种不同临床特征，包
括生命体征、实验室测试结果、药物、
症状和诊断。为了建立AI评分系统，
他们在这项综合分析中利用英国生物
库、“我们所有人”研究计划和BioMe
生物银行中604914人的电子健康记
录对系统进行了机器学习训练。

AI工具最终在17个基因中识别
出编码变异，并帮助研究人员了解这
些基因是如何与冠状动脉疾病产生关
联的。由于它们只发生在一小部分个
体中，罕见编码变异的存在可能对疾
病风险或易感性产生重大影响。因
此，研究这些编码变异有望为确定心
脏病的生理机制和发现治疗的基因靶
点提供新途径。

预防夏季食源性疾病，最主要是
遵循食品安全五个基本原则，即保持
清洁、生熟分开、烧熟煮透、保证食品
安全温度、使用安全的水和原材料。
具体来说要做到以下几点：

一是选用新鲜食材，清洗之后及
时加工，尽量做到即买即做、即做即
食，保持新鲜。加工时要烧熟煮透，
比如菜豆、自制豆浆等，一定要煮熟
后再食用。

二是妥善储存和处理食品。对
于没有用完的食材或剩饭菜，要及时
放到冰箱冷藏和冷冻，保证生熟分
开，食品之间有一定间隙，避免交叉
污染。建议按类别冷藏，上层一般放
即食类的熟食、奶，下层放需要热加
工的鲜肉、生鱼等。

冰箱低温冷藏虽然可以抑制一
些细菌生长，但是有些细菌不怕冷，
也不怕冻，比如说单增李斯特菌，所
以不建议一次性买很多食品放到冰
箱里。另外，从冰箱里拿出的剩饭剩
菜，一定要充分加热再食用。

三是不采、不买、不食野生蘑
菇。毒蘑菇中毒最主要的原因是有
些采食者过于盲目自信，总认为自己
采到的是能吃的蘑菇。所以特别提
醒大家，一定不要抱有侥幸心理，千
万不要采食野生蘑菇。万一出现食
物中毒症状，比如出现恶心、呕吐、
腹痛、腹泻，甚至吃了蘑菇之后出现
幻觉，一定要立即停止食用这些可疑
食品，并尽快进行救治。在家里，可
以先采取紧急催吐的自救方法，然后
尽快到医院寻求专业救治，避免出现
其他更严重的问题。
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