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“谁不想健康长寿？可咱要选对方

法。”2025年6月下旬，在78岁的河南省洛

阳市市民刘先生出院前，洛阳市第一人民

医院陇海院区（原铁路医院）老年医学科

主治医师马锋这样叮嘱他。

大约一周前，刘先生参加了一场“养

生讲座”。“讲课的人说‘富氢水’是最好的

养生水，能防癌、抗癌、延年益寿……”刘

先生说。

花几百元购买“富氢水”后，刘先生让

老伴儿、儿子、儿媳妇和他一起喝。发病

那天，刘先生喝了将近 2000 毫升“富氢

水”。他当晚出现腹泻、呕吐等症状，第二

天发热到39℃，家人赶紧把他送医。

刘先生住院次日，他的老伴儿也出现

腹泻、呕吐、发热等症状，被送到了医院。

“我喝这个水的时候感觉腥，没喝几

口，可我爸妈喝了不少。他们发病前后在

饮食上没啥特别的，只是把喝的水换成了

‘富氢水’。”刘先生的儿子说。

记者在网上检索发现，有些商家宣称“‘富

氢水’富含氢气，能修复细胞、抗衰、减肥、

排毒、防过敏、防辐射、调整肠道功能，还

能解酒、提高免疫力、调节血液黏稠度，有

预防各种病变等功效”。

“这不成‘灵丹妙药’了！”马锋说，氢

分子有抗氧化的作用，但水里能溶解的氢

气不多，而且氢气溶于水后非常不稳定，

很容易变成氢气跑出去，即便随着水进入人体，人体也吸

收不了这些氢气。目前，没有任何科学研究证明“富氢水”

有这些神奇功效，服用者反而可能因水质不合格、细菌超

标，把胃肠折腾出毛病。

“最好的饮品是温开水。老年朋友本身胃肠功能就

弱，碰到所谓‘包治百病’的东西，千万别冲动消费。一旦

食用后出现腹泻、呕吐、发热等情况，赶紧去医院。”该科主

任丁琪说。 来源：学习强国
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中医养生讲究顺应自然，大自然有“春生、夏长、

秋收、冬藏”的特点。在夏季，人体进入“养长”的关

键期，此时新陈代谢增快，肌肤腠理因炎热而开放，

反而给致病邪气留下可乘之机。此时适当泡脚，一

方面有助于祛除暑湿病邪、增进食欲，另一方面还能

更好地刺激经络，振奋人体脏腑机能。但泡脚也有

些注意事项。

泡脚时间不宜过长。人体肢端血管扩张，在供血

不佳的情况下，可能导致头晕、乏力，也可能会出现夜

间双手发麻的情况。有动脉硬化闭塞症或糖尿病足

的患者，尤其还存在肢体供血不佳的，泡脚时间应控

制在20分钟以内。

泡到微微出汗就好。有些人喜欢用烫水泡脚，觉

得全身出汗很舒服，但出汗后，皮肤毛孔会张开，容易

着凉。所以泡脚水温不宜过高，38—40摄氏度为宜，

以全身感到发热、微微出汗就好。

泡脚后要马上擦干。如果泡完脚不及时擦干水，

湿寒容易从脚部进入体内。泡完脚应马上用干毛巾

擦干水，必要时涂抹润肤膏，体弱或生病者最好穿双

袜子。 来源：人民日报

夏 季 也 可 泡 泡 脚

水果吃起来很甜，不一定含糖量更高。通常来

讲，水果的含糖量，并不单单指味觉上尝到的甜的感

觉，而是指水果中的碳水化合物含量。水果中的碳

水化合物主要有四大类：葡萄糖、果糖、蔗糖及淀

粉。在甜味上，果糖>蔗糖>葡萄糖，淀粉几乎没有

甜味。水果吃起来甜不甜，一般由水果中的含糖种

类和数量决定，果糖含量更高的水果，吃起来可能会

更甜。但有时候，水果中的一些有机酸，如苹果酸、

柠檬酸、酒石酸等也会影响到水果的口味，让水果吃

起来不那么甜。因此，水果的甜味不能作为其含糖

量的判断标准。

来源：中新网

水果越甜含糖量越高？

6月25日，记者从北京大学

公共卫生学院获悉，该院营养与

食品卫生学系教授李勇科研团

队完成的外源核苷酸抗衰老大

样本人体试验成果，刊登在国际

权威期刊《先进科学》上。研究

采用食用酵母酶解真核细胞而

得到的核苷酸，证实了外源核苷

酸干预可显著降低受试人群

DNA 甲基化年龄达 3.08 岁，为

核苷酸延缓衰老提供了进一步

的科学依据。

“此前相关动物和体外研究

表明核苷酸具有延缓衰老的作

用，但仍需通过临床试验验证核

苷酸在人群中的效果。”李勇告

诉记者，此次研究纳入 121 名

60—70岁实验对象，采用随机双

盲对照试验的方法，开展了为期

19周的人体试验。

核苷酸是 DNA 和 RNA 的

组成单位，对于细胞的生长、分

裂和遗传信息的传递至关重

要。试验结果显示，核苷酸干预

组DNA甲基化年龄显著降低，胰岛素抵抗、

内脏脂肪等衰老相关代谢指标亦显著改善。

“DNA甲基化年龄是生物学衰老和细胞

衰老的重要指标。试验结果表明，补充核苷

酸可能为延缓老年人的生物衰老和支持健

康老龄化提供一种切实可行的策略。”李勇

说，在更广泛人群和更长的干预时间内，核

苷酸对代谢健康和表观遗传衰老的影响还

需进一步研究证实。 来源：人民网
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芬兰赫尔辛基大学发表在《美国医学会杂志·网络公开

版》上的研究表明，中年时期从超重减至健康体重的人，未

来几十年的慢病风险最多可降低48%，死亡风险降低19%。

此项大规模研究持续35年，参与者超过2.3万人，年龄

均在40岁以上。研究人员根据体重将他们分为四组：保持

健康体重组；从超重减至健康体重组；体重上升组；超重

组。长期追踪观察发现，四组中，仅减重组参与者长期保持

一定的身体活动量，其血压和胆固醇水平都有所降低；相比

超重组，他们的糖尿病、心梗、中风、癌症、肺病、哮喘患病风

险也明显降低。具体而言，仅通过控制饮食、增加运动，不

需手术或减肥药，适度减轻体重（平均减重6.5%）带来的健

康益处即可持续22~35年。譬如一个90公斤的人，减掉6公

斤左右，健康益处就能在未来几十年里显现。

这项新研究证实了“人到中年才控体重为时不晚”，即

使只减轻较少的斤数，相比一直超重者，健康状态也会更

好，预期寿命更长。但研究人员同时提醒，长期的体重管理

并非易事，研究中只有小部分人成功减重且没有反弹。

来源：生命时报

中年减重，慢病风险少一半

运动能促进认知，但我国科研人

员完成的一项最新研究发现，身体活

动和大脑健康之间是“U”型关系，运

动过多和过少都会加速大脑衰老。

与适度锻炼的人相比，极限运动爱好

者和不爱动的人一样表现出大脑加

速衰老的迹象。新研究发表在我国

学术杂志《健康数据科学》上。

杭州师范大学与天津医科大学联

合团队对16972 名37~73岁参试者进

行了大脑扫描和健身数据追踪。为确

定“大脑年龄”，研究人员对1400多种测量数值进行了复杂计

算，若计算出的“大脑年龄”高于实际年龄，表明大脑衰老加

速。参试者佩戴腕式设备7天，以记录运动数据。对比结果

显示，所有类型运动与大脑衰老之间都呈现出相同的U型关

联：适度运动的人大脑最年轻，很少运

动和过量运动均会加速大脑衰老。研

究还发现，最有益大脑的运动包括：1.

散步和做家务等轻度运动，每周约34

小时；2.快走和骑自行车等中度运动，

每周约8小时；3.慢跑和健身操等中高

强度运动，每周约8小时；4.快跑等剧

烈运动，每周约1小时。

研究人员分析指出，身体活动

与大脑健康呈 U 型关系的生物学机

制可能包括两方面，一是缺少运动

使大脑血流量减少，脑源性神经营养因子（保持健康神经

元的重要蛋白质）随之减少；二是过量运动可能引发大脑

中的氧化应激和炎症反应，进而加速大脑衰老。不过，相

关细节有待进一步研究。 来源：生命时报

运动过多过少都易“脑衰”

6 月 30 日晚，一场

别开生面的鱼灯巡游活

动在安徽省黄山市徽州

区呈坎古村落热闹上

演，吸引不少游客驻足

观看。来源：人民网


