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7月20日，开发区东城街道
香格里·华粹园小区，聊城和光
医院的医护人员在给老人免费
贴“三伏贴”。

当日是入伏第一天，和光医
院的医护人员走进开发区碧桂
园·国岳府、香格里·华粹园等小
区，为老年人进行免费义诊。通
过艾灸、拔罐、贴“三伏贴”等中
医疗法开展“冬病夏治”，帮助居
民增强抵抗力。

本报记者 肖淑丽
本报通讯员 李芳 摄

“冬病夏治”正当时

近日，河南省商丘市梁园区白云社
区卫生服务中心中医科科长张艳鸽提
醒，炎炎夏日里，老年人锻炼需讲究方
法，才能确保安全与健康。

随着气温攀升，老年人户外活动面
临的健康挑战更大。高温易导致人体水
分大量流失，增加中暑、热射病等风险。
老年人高温天锻炼应适当调整时间与地
点。

具体而言，老年人要避免在日照最
强烈的中午时段外出锻炼。早晨或傍晚
气温较低、阳光柔和，是较为理想的锻炼
时间。此外，选择阴凉通风的地点锻炼，
比如公园树荫下或室内健身场所，也能
有效降低中暑风险。

锻炼方式与强度同样需要老年人留
意。高温天老年人应选择散步、太极拳、
瑜伽等低强度、短时长的锻炼项目。这

类运动既能促进血液循环、增强体质，又
不会给身体造成过大负担。

同时，老年人锻炼前要做好充分热
身，以提升身体的柔韧性与协调性。锻
炼过程中，需注意保持适度节奏和呼吸
频率，避免过度劳累。锻炼结束后，不要
急于喝大量冷饮或立刻进入空调房，以
防对身体造成不良刺激。

高温天锻炼，补水至关重要。老年

人应随身携带水壶，及时补水以维持体
内水平衡。最好选择温开水或淡盐水，
避免饮用含糖量过高的饮料，以免加重
身体负担。此外，老年人高温天锻炼时，
要密切关注自身身体状况。若出现头
晕、乏力、恶心等不适症状，应立即停止
锻炼，到阴凉处休息。若症状持续加重，
需及时就医，以免延误治疗。

据《京九晚报》

炎炎夏日，空调已成为现代人必不
可少的避暑伴侣。记者从广州中医药
大学第一附属医院（以下简称“广中医
一附院”）获悉，近日，该院风湿病科迎
来 2025 年首批“空调病”受害者。既不
想成为“空调病”受害者，又不想高温闷
热影响身心健康，老年人应该怎样健康
吹空调？

空调吹出关节痛

“医生，我膝盖酸痛，空调一吹就痛，
又酸又胀。半夜肩膀僵硬痛醒，我是不
是风湿了？”6 月以来，在广中医一附院
风湿病科主治医师刘小宝的门诊室，不
断有患者不解地追问。

空调会引发风湿关节痛吗？刘小宝
解释，从现代医学角度看，空调房内的低
温环境，会导致关节周围血管收缩，血流
减少，从而使体内代谢废物堆积，刺激神
经引发疼痛。尤其是本身患有类风湿关

节炎、痛风、骨关节炎等疾病的人群，更
容易受低温刺激诱发炎症，令关节疼痛
加剧。此外，关节囊内的滑液分泌也会
受冷刺激影响而减少，骨摩擦感增强，经
常表现为晨起或久坐后出现关节僵硬或
活动时“咔嗒”作响。

从中医角度看，空调的冷风属于风
邪、寒邪，与暑天湿热之邪相合，容易侵
犯人体。尤其夏天出汗后皮肤毛孔张
开，外邪更易乘虚而入，阻滞经络气血，

“不通则痛”从而诱发关节、肌肉疼痛。
“空调房里的关节痛并非矫情，而是身
体发出的求救信号。”刘小宝提醒道。

老年人可这样科学开空调

相对于过度使用空调的“空调病”
受害者，还有一类需要注意正确使用空
调的人群，就是常因担心受风寒或费
电而坚持不开空调的老年人。“老年人
对高温的感知会下降，等觉得热不可耐
时，有可能已经开始脱水，面临中暑的
风险了。”广中医一附院风湿病科主任
医师刘清平提醒，高温闷热还会带来心
脑血管疾病风险及消化道不适。

“烈日炎炎，老人家应该科学开空
调，享受适宜人体健康的温度和湿度。”
刘清平提醒，老年人要想健康使用空
调，可注意4点：

1.空调不直吹，防护三部位：空调温
度尽量≥26℃，避免直吹，重点防护后

颈、膝盖、脚踝等部位，可加挡板或调整
为摆风模式。可穿长袖长裤或盖薄毯护
住膝盖、肩膀等关节，避免持久冷刺激。

2. 定时活动：每小时抽 5 分钟活动
关节，以促进血液循环、加快新陈代
谢。如有出汗及时擦干。

3. 保证湿度：长时间开空调，室内
湿度下降，老年人容易出现眼干、口干、
咽干、皮肤干燥等不适，应适当喝水，必
要时可使用加湿器或在房间放一碗水。

4. 定时通风：每天至少应开门窗通
风15至30分钟。

学一下热养关节的方法

有的人上了年纪后会觉得空调环
境下膝盖等关节容易不舒服。“学会热
养关节，优化空调使用习惯，就能在享
受清凉的同时，守护关节健康。”刘小宝
提醒，局部热疗和艾灸都是简单易行的
热养关节方法。如果已经出现关节疼
痛 ，可 用 热 毛 巾 适 当 热 敷 疼 痛 部 位
（40℃左右，15 分钟/次），或用生姜、红
花等煮水泡脚，或直接浸泡关节处以温
通经络、舒缓疼痛。艾灸足三里、关元、
三阴交等穴位，也可以温通经络，驱散
寒邪。如果没有艾条，按揉以上穴位也
可保健。“不过，如果出现持续性关节疼
痛，伴红肿疼痛等不适，需及时就诊，以
排除其他关节问题。”

据《羊城晚报》

在传统观念中，对于
老年人的体重，“千金难买
老来瘦”与“胖是福气”等
看法其实都存在一定的健
康误区，需要帮助老年人
及其照护者破除误区，清
晰认识什么是真正健康的
体重状态。7月15日，国家
卫生健康委官网发布推荐
性卫生行业标准《高龄老
年人体质指数适宜范围与
体重管理标准》（下称《标
准》）。

《标准》定义高龄老人
为：实足年龄大于或等于
80岁的人。推荐高龄老年
人BMI适宜范围为22.0至
26.9。《标准》提到，高龄老
年人每年至少测量一次身
高，每月至少测量两次体
重。该《标准》自 2026 年 2
月1日起施行。

月体重变化超过 5%
者，在排除疾病病程进展
的前提下，宜增加体重测
量频次，并纳入长期健康管理。高龄老年
人宜通过自我管理或在其家庭成员协助
下开展家庭管理，长期动态监测 BMI 变
化，定期前往医疗卫生机构或医养结合服
务机构参加健康体检，建立健康档案。

老年人的分解代谢速度往往快于合
成代谢，这意味着身体消耗大于建设，肌
肉更容易流失，宜维持体重水平稳定，避
免体重较大幅度增加或降低。老年人体
重管理绝非追求苗条或富态，其核心目标
是维护充足的肌肉量、控制过多的内脏脂
肪，从而有效预防衰弱、跌倒、慢性疾病，
提升生活质量和延长寿命。

据《中国妇女报》
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炎炎夏日 老年人这样锻炼更安全

老年人老年人应该怎样健康吹空调应该怎样健康吹空调？？


