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近日，荷兰阿姆斯特丹大学医学中心一项发表在
《欧洲心脏杂志》上的研究显示，女性多吃香蕉、牛
油果和三文鱼等富含钾的食物，有助降低高盐饮食带
来的负面影响。多吃富含钾的食物可以控制血压，在
高盐饮食的女性群体中尤为明显。

研究始于 1993年，共有 24963名参与者(11267名
男性和13696名女性)。男性平均年龄为59岁，女性为
58岁。参与者完成一份关于生活习惯的调查问卷，测
量血压，并收集尿液样本，用于分析尿液中钠和钾的
水平。

研究人员分析了钾摄入量与血压之间的关系，发
现钾摄入量(以克/天为单位)与女性的血压相关。随着
钾摄入量的增加，血压下降。钾的摄入量每日增加 1
克，收缩压就会降低2.4毫米汞柱。

“众所周知，高盐饮食会增加高血压、心脏病、
中风的风险”，研究人员说道，“保持健康的重点是限
制盐的摄入量，钾可以促进体内多余的钠通过尿液排
出体外。”

世界卫生组织建议，成年人每天至少要摄入 3.5
克的钾以及少于2克的钠(相当于5克盐)。高钾的食物
包括蔬菜、水果、坚果、豆类、乳制品和鱼类等。例
如，一根115克的香蕉含375毫克钾，154克烹饪好的
三文鱼有780毫克钾，136克的土豆有500毫克钾，而
1杯牛奶里有375毫克钾。

8 月 12 日起，中央气象台连续多日发布最高级
别的高温红色预警，全国多地气温超 40℃。上
海、重庆等地刷新极端酷热天数新纪录。截至 8 月
15 日 16 时，全国气温前十榜单 （国家站） 的“准
入门槛”已升至 43℃，位居第一的重庆奉节气温
高达 44.3℃，川渝多地打破历史高温极值。全国多
地出现热射病致死病例，网友直呼“快要热化
了”。

中国气象局 8 月 3 日发布的《中国气候变化蓝
皮书 （2022）》 显示，1951 年到 2021 年，我国地
表 年 平 均 气 温 呈 显 著 上 升 趋 势 ， 升 温 速 率 为
0.26℃/10 年。看着逐年攀升的数值，人们不禁担
忧，如果未来极端高温天越来越多，人体能否承
受得住，又该如何生存？

人体耐热能力没那么强

早在 2010 年就有研究估计，湿球温度 35℃
（即 100%湿度下的 35℃） 是人体的耐热极限。若超
过该限度，人体无法通过蒸发体表汗液等方式维
持体温的相对恒定。

近日，美国宾夕法尼亚州立大学的一项新研
究表明，人体对高温高湿的承受极限比曾经估计
的还要低。研究人员让身体健康的青年人吞下遥
测药丸，用以监测他们的核心温度。随后，参试
者进入一个环境室，进行日常活动，如做饭、吃
饭等。研究人员缓慢提高环境室温度或湿度，并
监测参试者的核心温度。结果发现，参试者能忍
耐的上限低于曾经理论上的湿球温度 35℃，而应
是湿球温度 31℃。

美国亚利桑那州立大学人类遗传学家安妮·斯
通曾预测，人们可能会在高温环境中进化出更能
散热的体型。对此，首都医科大学附属北京朝阳
医院急诊科主任医师王军宇表示：“人对高温的适
应能力会在一定范围内调整，但不会变得太强。
比如，北方人能慢慢习惯南方的潮热，但完全适
应 40℃以上高温的可能性不太大。”

不能脱离湿度谈温度

王军宇告诉 《生命时报》 记者，恒定的体温
对人非常重要，大脑中的体温调节中枢，可以通
过调控身体的产热和散热，帮助维持体温的相对
恒定。其中，散热是多种因素综合作用的结果，
不同情况下，主导的方式可能不同：

辐射散热。机体的热量以热射线的形式散发

给周围温度较低的物体。人体在安静状态下、处
于气温较低的环境中，主要以此方式散热。一般
来说，外界温度越低，人体向外辐射的热量越多。

对流散热。即凭借空气流动交换热量。比
如，扇扇子会感到凉快，就是因为空气流动带走
了体表的热量。

蒸发散热。体液中的水分在皮肤和黏膜表面
由液态转化为气态时，会带走热量。在高温环境
下剧烈运动时，机体大多以这一方式散热。

传导散热。体热直接传给与身体相接触的低
温物体。例如，用冰袋、冰帽等给发热病人降
温，就属于这一散热方式。

“当外界温度过高或体内产热过多，体温调
节中枢会通过扩张血管、加快呼吸、身体出汗等
加速散热，但这种调控只在一定范围内才有效。”
王军宇强调，在高温和高湿的状态下，一些散热
方式开始失效。

一般当外界温度达到 33℃，人就会感到闷
热，正常活动受到影响；外界温度达到 36℃，接
近人体核心温度，辐射散热会大大减少，主要依
靠出汗等来蒸发散热；外界温度达到 38℃时，辐
射散热和蒸发散热几乎都会失效。

体液蒸发受空气相对湿度的限制，相对湿度
越大，蒸发效果越差，散热便会受到影响。一般
当空气相对湿度达到 60%时，人就会觉得闷、不
舒服，可能出现低热的情况；当空气相对湿度达
到 80% ，人体可能会出现体温升高、头晕、烦
躁、疲惫等早期中暑症状，随着湿度提高，症状
会越来越严重。

“值得一提的是，天气预报中所说的气温是
指当日空气的‘干球温度’，也就是普通温度计能
够测量到的空气真实温度。但在现实生活中，很
少出现相对湿度为 0 的情况，高温和高湿时常并
存。因此，考虑了水蒸发对温度影响的‘湿球温
度’更适合衡量人体耐热极限。”王军宇介绍，当
温度为 38℃，相对湿度为 60%的时候，湿球温度就
已经达到人体耐热极限预估值 31℃了。这也是为
什么在相同温度下，潮湿的南方更让人难以忍受

的原因。

耐热能力因人而异

根据上述最新研究，若人处于湿球温度 31℃
的环境中，体内热量不能及时散出去，就可能发
生先兆中暑，随着时间的增长，症状会越来越严
重，逐步发展成轻症中暑乃至重症中暑 （包括热
惊厥、热衰竭、热射病）。王军宇解释说，热射病
是最严重的中暑类型，患者核心温度升高、中枢
神经系统异常、体内酶的功能发生改变，容易导
致脏器功能衰竭。一般来说，人体各个器官能够
通过相互调节来维持平衡，一旦有一个器官功能
衰竭，这种平衡就会被打破，先受损的器官会带
其他器官一起，出现功能上的断崖式下跌，严重
的将导致死亡。

不过，并非每个人的“耐热极限值”都是湿
球温度 31℃。王军宇表示，除温度和湿度外，人
体的耐热能力还与暴露时长、对流情况、太阳辐
射、个人体质等有关。在极端条件下，人体暴露
时间越长，中暑风险越高；如果有空气流动，人
体可借助对流散热的方式增加耐受力；人体受太
阳辐射影响，在高温情况下可能会吸收过多热
量，对器官造成损害；耐热能力因人而异，以下 3
类人格外不耐热。

老年人。他们感知温度和调节体温的能力相
对弱一些。有的老年人夏天穿得较多，再加上不
愿意开风扇或空调，房间内空气流通差，更容易
中暑；还有些老人饮水量较少，在炎热天气容易
引发血容量下降，导致低血容量性休克。

婴幼儿。婴幼儿的体温调节中枢发育还不完
全，汗腺功能不足，对周围环境气温变化适应性
差，容易发生热惊厥。这种情况会随着年龄的增
长而有所改善。

基础疾病患者。超重或患有糖尿病、心血管
疾病等慢性疾病的人群，体温调节功能较弱，更
容易中暑。此外，高温高湿天气还容易导致基础
疾病恶化，进而对器官造成损害。比如，高温高
湿环境下，空气含氧量低，肺功能不好的人呼吸
会更加费劲。

王军宇建议，天气炎热时，应尽量减少户外
活动，如果必须到户外，应穿轻便、浅色、宽松
的衣服，戴遮阳帽、涂防晒霜，并且尽量避开中
午，选择早晚等太阳辐射相对弱的时间段；及时
补充水分，不要等到渴了才喝水，出汗较多时还
要注意补充电解质；保证饮食清淡，选择容易消
化的食物，少吃高热量、油腻、辛辣的食物，减
轻肠胃负担；提高危险意识，每天查看当地新
闻，了解极端高温警报和安全提示。如果出现心
跳加速、喘不过气、头晕、心慌等症状，应尽快
寻找一个阴凉通风的地方休息，情况严重者需尽
快就医。

人人都希望青春永驻，衰老来得慢
一点，但生活中总有一些东西在无形中
加速各个脏器的衰老速度，腐蚀我们的
健康。北京协和医院临床营养科教授于
康告诉 《生命时报》 记者，我们爱吃的
食物里，就藏着一些“老化剂”。

心脏“老化剂”——反式脂肪酸。
反式脂肪酸可导致低密度脂蛋白胆固醇
（“坏”胆固醇） 增高，高密度脂蛋白
胆固醇 （“好”胆固醇） 降低，增加患
心脏病的风险。反式脂肪酸的来源可分
天然和人工合成两种，我们需要控制的主要是人
工合成的。常见含反式脂肪酸的食物有奶油糕
点、巧克力派、起酥点心、威化饼干、夹心蛋
糕、蛋黄派、代可可脂巧克力制品、冰淇淋、炸
薯条等。

躲避诀窍：购买食物时，可以重点查看配料
表。凡标有人造脂肪、人造奶油、植物奶油、奶
精、代可可脂、精炼植物油、起酥油、人造酥
油、植脂末等配料的均可能含有反式脂肪酸，尽
量少选。

肝脏“老化剂”——酒精。酒精是肝细胞的
敌人，它进入机体后，需要通过肝脏代谢。在这
个过程中，酒精不仅会干扰营养物质正常代谢，
还会影响肝脏的解毒功能。同时，酒精可直接损
伤肝细胞，诱发各种肝脏疾病。研究显示，最安
全的饮酒量为 0，一滴不沾才健康。

限量诀窍：成人非要喝酒，应严格限量。建
议每日饮酒限量为：啤酒 1 听 （350 毫升） 或红酒
150 毫升或白酒 25~50 毫升。

皮肤“老化剂”——果糖。一些人为了减肥
美容将水果代餐吃，长期如此，摄入的果糖过
多，反而会加速衰老。而且，长期以水果代餐，
会缺乏必需脂肪酸和脂溶性维生素，严重者可患
上蟾皮病，表现为皮肤干燥粗糙、疙疙瘩瘩。

限量诀窍：水果每天吃 200~350 克即可，同时
还应限制摄入添加果葡糖浆的食物，如碳酸饮
料、果汁饮料、果冻、果脯等。

眼睛“老化剂”——甜食。甜食进入体内后
是产酸食物，在代谢时会消耗钙、铬等碱性元
素。钙、铬不足时，眼球壁弹性降低，不能保持
正常眼压，而且，过多摄入甜食还会引起眼晶状
体和房水渗透压的改变，均会加重眼睛损伤。

躲避诀窍：除了各种糖果外，甜食还包括饼
干、蛋糕、冰淇淋、奶茶果汁、碳酸饮料、奶昔
等，都要加以限制。

胃“老化剂”——高盐食物。长期高盐饮食
会造成胃黏膜细胞与外界渗透压升高，损伤胃黏
膜，使之发生广泛性的弥漫性充血、水肿、糜
烂、溃疡等病理改变，增加胃黏膜细胞发生癌变
的风险。

限量诀窍：世界卫生组织推荐，健康人每日
吃盐量不宜超过 5 克，高血压患者每日应控制在
2~3 克。肾功能正常的人可以用低钠盐替换食盐。

食道“老化剂”——烫食。口腔和食道表面
的黏膜对温度很敏感，超过 65℃便能烫伤黏膜。
嗜好烫食不仅损伤食道，长期如此甚至有致癌的
风险。65℃以上的热饮已被国际癌症研究机构列为
2A 类致癌物，已有的动物实验也证实，65℃~70℃
的热饮足以烫伤喉咙，可能导致食道癌。

躲避诀窍：进食时，一定要等不烫口了再
吃。习惯热食的人，对温度不敏感，更应改掉吃
烫食的习惯。此外，为保护食道，还应注意少食
生冷刺激以及过酸、过辣等容易引起胃食管反流
的食物。


