
夏天到了，洞洞鞋因其颜值高、柔软、舒适等特
点，在日常生活中的“出镜率”越来越高。但如果穿着
不当，“网红鞋”也可能导致脚部更易受真菌感染，产
生“崴脚”等运动损伤，对儿童也可能导致足部发育不
良。

“洞洞鞋虽然有很多洞，但设计上仍有很强的包
裹性，其实并不透气。”在广州市皮肤病医院，真菌专
病门诊负责人高爱莉为患者解开误区。她表示，洞洞
鞋如果在高温潮湿的环境下长期穿着，会增加脚部真
菌感染的风险，也就是人们常说的“脚气”“脚癣”。

“如果要穿的话，首先要尽可能保证宽松；其次，
可以穿吸水性好的袜子，一方面可以把脚汗吸到袜子
上，另外一方面也可以减少脚和鞋子的摩擦；也可以
用一些爽身粉保持脚部干燥。”高爱莉建议。

除真菌感染，穿洞洞鞋也可能更易导致运动损
伤。广州医科大学附属第一医院骨科主任医师赵亮
说，近期经常接诊因洞洞鞋穿着不当而导致足部损伤
的患者。

他表示，洞洞鞋的鞋底没有很好的足部支撑，而
当足部的平衡弱的时候，再踩到不平整的路面，就容
易造成崴脚等损伤。洞洞鞋的缓冲不够，如果患者有
基础的扁平足，可能相对加重足底肌肉的负担和疲
劳。

赵亮表示，对儿童而言，洞洞鞋长时间穿着可能
导致足弓塌陷，影响足弓的正常发育。而足弓是维持
人体重心平衡的关键结构，足弓塌陷会引发扁平足。

赵亮建议，不管是儿童还是青少年、成年人，都不
宜长期穿洞洞鞋，建议将其作为休闲鞋偶尔穿着，平
时多穿有良好支撑和足弓承托的运动鞋或皮鞋。

（新华社记者 马晓澄 钟焯 徐弘毅）

夏天到了，小心“网红鞋”
成为“踩坑鞋”

◆健康科普

◆视野

我国有超3亿60岁以上人口，关爱他
们的心理健康，是健康中国的时代命题。

今年6月23日至29日开展的全国老年
健康宣传周，主题聚焦“银龄健康，从心
启航”，号召全社会协力为“夕阳红”织起
心灵守护网。

“身心共管”，关注老年人心理健康

根据国家卫生健康委《中国健康老年
人标准》，一个老年人的健康水平可从躯体
健康、心理健康、社会健康3个维度来评
估，其中心理健康占比三分之一。

调查显示，我国 26.4%的老年人存在
不同程度的抑郁症状，其中6.2%的老年人
有中重度抑郁症状。老年人的心理健康问
题往往隐匿性强，焦虑、抑郁导致的头
疼、心慌有时会被误认为躯体疾病。

北京协和医院心理医学科副主任医师
姜忆南说，躯体健康和心理健康密切相
关，身体上的疾病会给老年人带来消极情
绪，而心理健康也会反过来影响血压、血
糖等指标，一些焦虑症、抑郁症患者还会
出现各种“躯体症状”。

“身心共管”很重要。姜忆南指出，
老年人一方面要保持健康的生活方式，积
极配合治疗，管理好慢性基础疾病，另一
方面也要关注心理健康状态，保持心情舒
畅。

此外，还有“运动处方”：坚持适量的
运动锻炼，还可以通过腹式呼吸法、正念
冥想、渐进式肌肉放松等方法缓解紧张情
绪。这样不仅提高心肺功能，增强免疫
力，还能疏解压力，舒畅情绪。

中国中医科学院广安门医院心理科主
任王健说，临床研究表明，辨证内服中
药，八段锦、太极拳等传统导引术以及针
灸、推拿、耳穴压丸等外治方法，都有助
于老年人改善心理健康、防治心理疾病。

老有所为，创造金色年华的“意义感”

中国老龄科学研究中心 2024 年发布
的一项调查显示，我国近四分之一的老
年人有孤独感。

首都医科大学附属北京安定医院常
务副院长、老年精神科主任医师张庆娥
介绍，原有社会关系的改变、社会角色
的淡化，都会使老年人产生失落感、无
价值感，这时更要注重保持社交、培养
兴趣爱好。

在国家老年大学搭建的全国老年教
育公共服务平台，来自湖北的唐文杰已
累计学习超 2000 小时，她说：“学习是
一种生活态度，我希望成为志愿者，影
响和带动更多人。”

老年教育不仅是知识的传授，更是
心灵的滋养与赋能。国家开放大学 （国

家老年大学） 副校长范贤睿说，通过系
统化的心理健康课程和数字素养课程，
可以帮助老年人构建积极心态、掌握现
代生活工具、拓展社交圈层，在人生的
金色年华里，重新发现并创造属于自己
的“意义感”。

自 2023 年 3 月挂牌成立，国家老年
大学已构建覆盖全国城乡的服务体系。
线下设立 44 家省级分部、65 家分校，30
家共建单位、6.8 万个基层学习点；线上
注册用户 1197 万人，为 1.85 亿人次提供
学习服务。

依托AI技术，时时、处处的学习场景
扩大了老年人的“朋友圈”；钟南山、张伯
礼等院士主讲的国家老年大学“开学第一
课”观看量逾千万；每天早上都有近 2.5
万名学员跟练打卡八段锦课程……

“国家老年大学还要继续创新，成为
老年教育‘主渠道’、主动健康‘强导向’
和银发经济‘催化剂’。”范贤睿说。

沐浴夕阳，从“养老”变“享老”

近日，一位老人通过北京安定医院
“12356”心理援助热线，有效调整了自己
与家人的沟通方式。

热线管理人员崔思鹏说，老年人求助
的比例约3%，主要涉及家庭关系和隔代子
女教育等问题。

张庆娥建议子女多关注老年人的精神
心理需求，如老人出现烦躁、敏感多疑、
记忆力变差、回避社交等信号，要及时寻
求专业帮助。

中国老龄协会宣传部主任庞涛说，呵
护老年人心理健康，需要全社会共同努
力。通过加强社区、家庭、医院合作，对
有需要的老年人进行上门探访、心理抚
慰，为老年人提供更及时有效的精神卫生
服务。

国家卫生健康委于 2022 年至 2025 年
在全国范围内开展老年心理关爱行动，
同时提升基层工作人员的心理健康服务
水平。

关 爱 老 年 人 ， 还 要 助 力 他 们 跨 越
“数字鸿沟”。范贤睿说，今年下半年，
国家老年大学部分校区计划引入人工智
能应用相关课程，持续赋能老年人熟练
运用智能技术，畅享数字生活便利。

近日，民政部等 19 部门联合印发
《关于支持老年人社会参与 推动实现老
有所为的指导意见》，提出到 2035 年，
老年人社会参与服务体系更加健全，适
合老年人的多样化、个性化就业岗位更
加丰富，积极老龄观成为全社会共识等。

“愿你我老去时，都能从容沐浴夕
阳，实现老有所学、老有所乐、老有所为
的美好愿景。”张庆娥说。

从“心”启航！关爱超3亿人的“银龄健康”
新华社记者 徐鹏航 田晓航 王鹏

高 温 、 热 浪 ， 局 地 最 高 气 温 超 过
40℃……近来，我国多地医疗机构接诊的热
射病病例不断增加。

什么是热射病？如何科学防治？哪些人
群更需要高温下的关爱？记者就此进行了追
踪调研。

最严重的中暑类型：尽早识别热射病

热射病，最严重的中暑类型，危害大、
死亡率较高。

北京大学第三医院急诊科副主任医师王
军红说，炎热酷暑、高温高湿环境中，人
体产热与散热调节功能失衡，“冷却系统”
崩溃，核心温度迅速升高、超过 40℃，大
脑“宕机”，出现谵妄、惊厥、昏迷，以及
多器官功能障碍。这是热射病的发病机制
和症状。

热射病并非“突然发生”，而是有一个渐
进过程。防治的关键在于“早发现、早降
温、早送医”。

北京大学第一医院急诊科常务副主任李
晓晶介绍，中暑分为先兆、轻症、中症和重
症中暑等阶段。先兆中暑时头晕、乏力、大

汗、口渴，此后如体温升高、出现发热但没
有意识转变，则进入轻症中暑阶段，如不加
干预，会导致高热并伴有四肢抽搐、意识障
碍。对于先兆和轻症中暑，应迅速将患者转
移至阴凉通风处，解开衣物，用冷水或湿毛
巾擦拭身体，并补充含盐分的饮品。

“一旦发生疑似热射病症状，则需立即
就医，在等待救护车时，可用冰袋敷于颈
部、腋下等，帮助快速降温。”李晓晶说。

而从中医的视角来看，正阳气不足、
外感暑热导致中暑，湿邪也是发病的关键
因素。

中国中医科学院西苑医院急诊科与重症
监护病房主任黄烨指出，中暑后可选取合
谷、人中、内关等穴位进行针刺，同时可点
刺十宣穴放血以泄热醒神；或用刮痧板反复
刮患者颈背部及四肢屈侧，以皮肤出现痧痕
且患者能耐受为度，帮助疏通经络、散热解
暑；还可根据中暑具体证型辨证选用清热解
暑类中成药。

关注“高危群体”：“避晒补水”是关键

某些职业人群面临更高的中暑风险。建

筑工人、环卫工人、交警、快递员等露天户
外劳动者，因长时间暴露在高温环境中，成
为热射病的“高危群体”。

“避晒补水”是关键。北京市疾控中
心研究员杨鹏提醒，劳动者应及时关注天
气预报，合理安排工作量和作息时间，避
免高温时间露天作业，或适当减少高温时
间的工作量；在工间休息时尽量在阴凉处
休息，多喝水。

老年人、儿童、慢性病患者及孕产妇
也是“重点保护对象”。北京儿童医院重症
医学科主任医师王荃提醒，这些人群要尽
量避开高温高湿环境；儿童尽量在早晨或
晚上选择阴凉处进行户外活动；孕妇和老
年人尽量待在凉爽的室内；慢性基础性疾
病患者应适量饮水。

值得注意的是，近年来“封闭车厢热射
病”事件频发。李晓晶特别提醒，夏季露天
停 放 的 汽 车 内 ， 温 度 10 分 钟 即 可 飙 升
20℃，儿童被遗忘车内，极可能在短时间内
遭遇致命风险。

健康“必修课”：高温关爱送“凉方”

专家提示，持续高温下，一些特定场
景也需警惕。骤然进入高温环境可能因适
应性不足发病；夜间睡眠环境闷热也可能
引发中暑。

近年来，国家陆续出台一系列关爱措
施——

气象部门加强高温预警发布；全国总
工会要求各级工会督促用人单位合理布局
生产现场，按规定发放高温津贴；国家卫
生健康委、国家疾控局联合部署重点行
业、岗位和人群的防暑降温工作；国家疾
控局针对夏季高温热浪引发的健康问题，
提出人群健康风险干预措施和建议……

社会力量把避暑“凉方”送进社群：
关注货车司机等新就业形态劳动者，线上
线下结合开展送清凉活动；多地搭建“清
凉驿站”，发放“夏日清凉礼包”；一些企
业为快递员、外卖骑手提供“高温补贴”
和休息驿站；医疗机构开设“中暑急救绿
色通道”，提升热射病救治效率……

高温下的生命守护，是一堂健康“必
修课”——用关怀传递清凉，以科普构筑
防线，用心呵护高温下的生命安全！

当心“高温刺客”！别不把中暑当回事
新华社记者 李恒 田晓航 顾天成研究人员开发出一种可3D打印制作的“活体凝胶”，

这种可用作建筑材料的光合活体材料融合了古老的蓝藻，
能从空气中更高效去除二氧化碳。

瑞士苏黎世联邦理工学院等机构的研究人员在英国
《自然-通讯》杂志上发表论文说，他们将蓝藻这种光合
细菌稳定地融合到凝胶中，开发出一种“活着的材料”。
这种材料可通过3D打印塑形，生长所需的仅是阳光、二
氧化碳以及含有基础养分的人造海水。这种生物材料吸收
的二氧化碳远多于其通过有机生长所固定的二氧化碳，这
是因为蓝藻不仅能在生物质中储存碳，还能以矿物形式封
存碳。

研究人员介绍说，蓝藻是地球上最古老的生命形式之
一，其光合作用效率很高，即使在非常微弱的光照下也能
将二氧化碳和水转化为生物质。同时，这些细菌在光合作
用的过程中会改变细胞外的化学环境，促使固态碳酸盐

（如石灰石） 沉淀下来。这些矿物成为另一种碳汇，与生
物质相比，它们能以更稳定的形式封存二氧化碳。

实验室测试显示，这种材料在400天内持续吸收二氧
化碳，每克材料可吸收约26毫克二氧化碳，且大部分以
矿物形式封存。作为载体材料的水凝胶则由含水量高的交
联聚合物构成。

研究人员表示，这种低能耗、环保的新材料可从大气中
封存二氧化碳，用于补充现有的化学碳封存工艺。未来，
人们将进一步探讨将这种材料作为建筑外墙涂层，在建筑
整个生命周期内持续封存二氧化碳。 （新华社发）

新型“活体建筑材料”
可从空气中吸收二氧化碳
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日本和澳大利亚研究人员近日在英国《自然》杂
志发表论文说，铁代谢在小鼠胚胎的性别分化中有重
要作用，如通过药物和删除基因等方式使怀孕母鼠缺
铁，可导致本为雄性的小鼠胚胎发育出卵巢。

日本大阪大学近日发布的新闻公报介绍，小鼠胚
胎的性别与其他哺乳动物一样通常由性染色体决定，
即有XY染色体的胚胎通常发育成雄性，有XX染色
体的胚胎通常发育成雌性。但本次研究发现，铁代谢
异常可以影响小鼠胚胎的性别分化。

研究团队在小鼠胚胎性别分化的重要时期，通过
让母鼠口服药物的方法，造成子宫内急性铁缺乏状
态，结果一些拥有 XY 染色体的小鼠胚胎发育出卵
巢。研究人员还在一些母鼠体内删除一个与吸收铁
元素有关的基因，结果也有一些拥有 XY 染色体的
小鼠胚胎发育出卵巢。通过以上方式导致缺铁的一
些拥有 XY 染色体的小鼠胚胎，甚至同时发育出睾
丸和卵巢。

不过这项研究显示，如果只是单纯饮食中缺铁，
不足以影响小鼠胚胎的性别分化。母鼠在怀孕期间如
果只是饮食缺铁而其他条件正常，产下的后代会出现
贫血迹象，但性别发育结果与根据染色体推断的结果
一致。

研究人员表示，这只是一项动物研究，相关结果
还不能直接套用到人类身上。但是人类女性妊娠期缺
铁是一个存在于全球很多地方的公共卫生问题，需要
得到应有的重视。 （新华社记者 钱铮）

研究显示缺铁可导致
小鼠雄性胚胎出现卵巢

这是在西藏拉萨市林周县虎头山水库拍摄的黑颈鹤（无人机照片，3月8日摄）。
湿地是全球重要的生态系统之一，被称为“淡水之源”“地球之肾”，具有涵养水源、净化水质、维护生物多样性、蓄洪防旱、调节气候和固碳等

重要生态功能，此外还发挥着巨大的环境、经济和社会服务功能。
近年来，西藏自治区多措并举实施生态建设工程，黑颈鹤数量逐年递增，目前西藏黑颈鹤数量已经超过万只。 (新华社记者 丁增尼达 摄)

羽翼之下


