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在北方冰雪覆盖时，南下越冬；当南方酷暑难耐时，
又北上消夏，这种“冬南夏北”的旅居模式被称为“候鸟
式养老”，正随着养老观念的更新而愈发流行。

候鸟式养老群体规模庞大

当前，全国60岁以上老年人口已达3.1亿，其中60
岁至69岁低龄老人占比超过一半，康养旅游人次预计
2025年将达1.9亿，一个庞大的候鸟式养老群体正在崛
起。这种养老模式不是简单的迁居，而是以季节为节
点、以长期健康调养为核心的旅居，通常有“冬南避寒、
夏北避暑”的迁徙规律，年均迁徙1至2次，停留约一个
季节。其中，冬季南迁的高峰集中在11月至次年1月，
夏季北返多在6至8月。

随着生活水平提高和交通条件改善，候鸟式养老已
开始突破传统“东北—南方”模式，向“天南海北”拓展。
2025年，上海交通大学行业研究院养老行业研究团队综
合气温、医疗条件、养老社会环境、平均预期寿命等17项
指标，发布了“冬季避寒”“夏季避暑”城市排行榜：凭借
适宜温度、配套服务等，海口、南宁、三亚被列为冬季首
选，珠海、广州、福州等城市紧随其后；在夏季，六盘水、
昆明、贵阳位列前三，大连、青岛、哈尔滨、烟台等“老牌”
避暑城市也跻身前十。

北京协和医院老年医学科主任康琳指出，异地养老
的关键在于“气候疗法”，借助适宜的气候调节身心健
康，尤其适合老年心脑血管病、风湿病、哮喘患者。比
如，北方冬季寒冷，易诱发高血压、冠心病，去南方正好
可避开此类刺激。而且，新鲜环境带来的感官体验，可
有效改善情绪，让晚年生活摆脱单一场景的束缚。

康琳表示，无论是哪种迁徙，候鸟式养老都代表积极
的养老态度，意味着晚年生活不再被动待在家中，而是主
动选择一种生活状态，对健康水平也有了更高追求。

警惕开心变“伤心”

不过，与大家想象中不同的是，《中华老年医学杂
志》近期发布的《老年迁徙相关血压变异性临床管理中
国专家共识（2025版）》（下称《共识》），为“候鸟”人群敲
响健康警钟。“候鸟”的主力人群大多在60岁以上，恰好
处于心脑血管病、代谢病、肿瘤高发期。他们去往温暖
的地方过冬，本是想避免心脑血管疾病发作，但海南省

肿瘤医院副院长、心血管内科主任医师郑茵介绍，每到
冬天，临床接诊患者中，候鸟老人占比约七成，原因是环
境骤变反而易引发健康风险。

迁移引发血压波动。《共识》指出，跨气候带迁移行
为引起的短期血压波动现象，主要与环境因素及生活方
式改变密切相关，通常在迁移后短期内（不超过1个月）
出现，数周至数月部分或完全缓解。研究证实，“候鸟”
老人到海南1周内血压出现明显波动，1个月后收缩压
平均下降15毫米汞柱，舒张压平均下降9毫米汞柱。《共
识》提示，迁徙后1周为血压波动的急性应激期，1个月
才进入稳定期。

心梗病情重预后差。短期气温波动是“候鸟”人群
发生急性心肌梗死的重要因素，且发病前1至2天温差
超过9.4℃，风险显著增加。

当下是“候鸟老人”的“南迁”时节。对心血管而言，
温度升高导致排汗增多，引发血容量下降和血液浓缩，
血栓形成风险增加，同时降低有效循环血容量，从而加
重心脏负荷。近期解放军总医院第一医学中心等机构
联合进行的一项研究显示，与海南本地人发病的心梗相
比，如果“候鸟人群”发生心梗，一般会在平均3天左右发
生，患者年纪较轻，而且病情更为严重，预后更差。更需
提醒的是，从急性心梗发病到首次医疗接触时间平均超
过了6小时，错过最佳治疗时机。

一周内脑血管很危险。流行病学数据显示，迁徙相
关脑梗死好发于秋冬，患者多在抵达目的地1周内发病，
97.7%发生于4天内，发病高峰为第3天，糖尿病、脑动脉
狭窄或闭塞是主要危险因素，迁徙前平均动脉压偏低、
迁徙前后血压波动幅度增大会促进脑梗死发生。短期
内环境温度的剧烈波动（迁徙前后温差超过30℃）、旅途
中饮水不足、到达海南后出汗增多，均是重要诱因。

此外，南北方日照时长不一，可能会影响肾上腺素
等激素的分泌，引发血压波动；“南迁”老人进入高温环
境后，可能出现自主神经功能紊乱，造成入睡后血管收

缩和夜间血压升高，增加急性心脑血管事件风险；饮食
习惯、空气污染等因素均可影响血压。

“安心”迁徙分时段

北方南迁易导致血压降低，南方北迁易引发血压升
高，两者的健康防护需针对性调整。从出发前准备到抵
达后适应，按《共识》分阶段做好科学防护，才能守住心
脑血管安全防线。

迁徙前要精准规划。如通过旅居机构规划行程，务
必核实营业执照、养老服务资质，不要一次性支付高额
预付款。确认停留时长时，郑茵指出，因旅居时间与血

压控制呈倒U形关联，建议以1个月以上为宜、7个月为
佳，让身体充分适应环境，又能享受旅居价值。
确定目的地后，建议在两地温差小于10℃时迁徙

（最大不超过30℃），减少温度骤变对血管的刺激；提前
了解当地医疗资源，优选3公里内有三甲医院或老年病
专科医院的住宿地点。康琳补充道，居所的选择需对应
自身需求。比如，行动不便的老人，侧重考察住宿地的
交通和无障碍设施；呼吸系统疾病患者，重点关注空气
质量；热爱户外活动的老人，可选择周边有公园、步道的
居所；注重社交的老人，可关注当地文化活动。

出发前做全套体检。出发前1至2周，逐步调整室
内温度，以每日0.5℃至1℃的梯度逐步接近目的地的日
均温度。同时，完成全面体检，包括血压、血糖、血脂、同
型半胱氨酸、心电图、脑血管评估等，重点监测动态血
压，明确健康状况；备好健康信息卡，写明姓名、年龄、血
压、血糖、既往史、过敏史、服药清单和紧急联系人等信
息。长期服药的老年人，可按“旅居时长+7天余量”储备
药物，外加包括硝酸甘油等急救药品、感冒药、止泻药、晕
车药、创可贴的随身药包；使用睡眠呼吸机等辅助设备的
人需妥善携带。记得在“国家医保服务平台”的“异地就
医备案”模块进行备案，避免异地就医报销受阻。

路途中维持活动量。康琳强调，老年人首选舒适、
平稳的交通方式，不要为了节省开支选择拥挤、颠簸的
出行工具，未经治疗的颅内外脑血管重度狭窄或闭塞患
者，不建议坐飞机和跨气候带迁徙。长途飞行时，每1至
2小时起身做做伸腿、踝泵运动，在长途火车或大巴上可
去过道行走，尤其是静脉血栓患者。更重要的是，及时
补充水分，不要因为怕上厕所不喝水，以防血液黏稠；急
救药品需放在随身易取用的口袋或背包侧袋。

抵达后过渡要缓慢。郑茵提醒，抵达后的3至5天
是心梗高发期，需重点监测1周内的血压变化，3天内避
免长时间泡温泉，或爬山、游泳等剧烈活动，穿着以“体
感舒适、无明显出汗”为原则。同时，保持平时的饮食结
构，不要短时间内大量摄入当地特色食物，比如高糖点
心、海产品，减少肠胃负担，推荐每天液体摄入量至少
1500至2000毫升；保证7至9小时睡眠，不熬夜、不早起
赶行程。即使病情出现改善，切记不可自行减药或停
药，如果血压轻度升高，可先观察1至2天，持续偏高者
需及时就医。 田雨汀（据《生命时报》）

提前1至2周调室温 抵达3至5天测血压 停留1至7个月为佳

“候鸟老人”须警惕“心梗”

无论春夏秋冬，“多喝热水”“饭要趁热吃，汤要趁热
喝”的“热养生观”都深植在国人心中，即使正捧着一杯
冰咖啡、吃着冰淇淋的人，也很少会反驳这一点。但问
及具体怎么好，大家又说不出所以然。近期发表在《英
国营养学杂志》上的新研究为这个“老祖宗传下的道理”
做了背书：三餐冷暖确实会影响健康走向。

饮食温度关联健康

美国圣地亚哥州立大学团队主导的这项新研究纳
入415名18岁至65岁参与者，通过问卷收集其过去12
个月中，尤其是冬夏两季的冷热饮食消费频率，涉及冰
水、冷沙拉、冰淇淋，以及热咖啡、热汤等。同时，记录参
与者腹胀、常温下“手足冰凉”频率，以及抑郁、焦虑、失
眠情况。研究中，冷饮的定义为“温度约4℃的水或饮
品，以及从冰箱取出或加冰的饮品”；热饮是“温度高于
室温的水或饮品（30℃至40℃）”。
结果发现，亚洲人群更爱吃热餐、热食，尤其在冬

季，而夏季冷饮摄入频率较高者，失眠、焦虑评分更高，
腹胀更明显。其中，中国人的冷食、冷饮摄入频率最低，
抑郁、焦虑评分以及腹胀频率也最低。研究指出，对其
他参与者而言，多喝热饮、少喝冷饮，可减轻失眠、腹胀，
降低抑郁评分，尤其是“手足冰凉”人群。此外，冷饮摄
入频率高的老年人，核心体温较低、血压较高，这与多种
健康问题相关。
复旦大学附属中山医院胃肠外科主任、主任医师汪

学非表示，研究结果与临床观察的现象十分吻合。如果
说“民以食为天”，更进一步则是“食以温为先”。中国中
医科学院西苑医院脾胃病科主任医师赵迎盼表示，中医

自古就强调饮食宜冷热适度，如《黄帝内经》提到“热无
灼灼，寒无沧沧”，人体讲究阴阳平衡，如果生冷无度造
成阳气受损，阴寒内盛，各种问题常接踵而至。

汪学非补充道，当下多数人可能对此不以为意，尤
其是年轻人，常随心情、喜好随意饮食，夏季追求“越冰
越解暑”，结果接诊病例中，近三成急性腹痛、腹泻与猛
灌冰饮相关；不少中老年人偏爱烫茶、烫粥，认为“越热
越保暖”，却烫坏了胃黏膜和食道；门诊中更常见因“一
口火锅一口冰饮”吃出胃痛、反酸等各种急性胃肠不适
的病例。

多器官为极端温度“埋单”

对于饮食温度的把控，传统中医与现代医学早已达
成共识。唐代名医孙思邈提出“热勿灼唇，寒勿冰齿”；
在西医里，任何食物、饮品的温度不建议太冰或滚烫。
一旦偏离“温热”，多个器官会为此“埋单”。

食管遇烫生癌。口腔、食管接触到的往往是摄入食
物的最高温度，但其表面有一层脆弱的黏膜，遇到过烫
的食物时会瞬间坏死、脱落，虽然能被机体修复，但若长
期重复“烫伤-修复”过程，会增加异型增生（即癌前病
变）风险，严重时可发展为食管癌。

胃肠遇冰痉挛。胃肠道对温度十分敏感，遇冷会剧
烈收缩，引发痉挛性绞痛、腹泻；同时，胃酸分泌减少，造

成消化不良、腹胀。长期高频摄入冷饮，还会抑制肠道
内双歧杆菌等有益菌的活性，促使有害菌增殖，增加腹
泻、便秘等肠道功能紊乱风险。赵迎盼表示，在中医看
来，这便是“寒湿阻滞脾胃”引发的腹胀腹泻。

神经遇烫成瘾。明知吃烫食不好，甚至有痛感，但
不少人还是欲罢不能。这是因为这种“痛感”会刺激大
脑分泌内啡肽，产生兴奋感和满足感，让人上瘾。于是，
人们反复摄入“烫”食，机体反复受伤。

血管遇冰过激。摄入大量生冷食物后，交感神经会
被紧急激活，号令全身小血管收缩，导致血液循环系统
“受阻”，多器官可出现“一过性”缺血。大脑也不例外，
不仅可出现“冰淇淋头痛”，神经递质合成也会受阻。同
时，血压会突然增高，给心脑血管带来额外负担。

日常三餐需控温

消化道各部位的黏膜厚度不同，对温度的耐受程度
也存在差异，因此，进口的食物温度有一个最佳范围。

饮品别超过65℃。口腔和食管的上皮黏膜最薄，最
高耐受温度约50℃至60℃，一旦超过65℃，便会被灼
伤。因此，世界卫生组织将“饮用超过65℃的饮料”列为
“2A类可能致癌因素”。

进食保持35℃至40℃。胃黏膜比食管稍厚，对食
物温度的接受范围是35℃至40℃，此时的消化酶活性

最强，若超过55℃或低于10℃，消化酶分泌便会受抑
制。肠道的耐热温度更高，但很不耐冷，食物最好不低
于15℃。

食物进入胃后，降温十分缓慢，因此建议食物的进
嘴温度就控制在合理范围。但生活中无法时刻携带温
度计，两位专家给出两个简单的测温方法：一是“唇测
法”，即用下嘴唇内侧黏膜（与食管黏膜的敏感度接近）
轻碰食物或饮品，如果感觉不烫不凉，大约对应35℃至
45℃。二是“手背测温法”，手背皮肤的敏感度高于舌
头，如果轻触杯壁或碗边时感到烫手，温度往往超过
60℃。需提醒的是，有些食物的表面温度合适，但是“隐
形烫食”，比如拉丝芝士、饺子（汤圆）、烤红薯、微波炉加
热的饭菜、保温杯里的热粥，局部温度较高，一定要晾一
晾。如果是吃冷饮，汪学非强调要“细品慢咽”，让口腔、
食道提前“预热”，减轻对消化道的刺激。

赵迎盼补充道，中医饮食养生原则不只强调温度，
还与食物的属性、个人的体质相关，比如黄帝内经提到
“肥者令人内热”，是指油腻食物会让人上火。通常，怕
冷人群多是阳虚体质，腰腹、四肢、手脚易冰凉，易腹泻，
饮食以“温热熟食”为主，比如羊肉、葱姜、山药、桂圆等
温性食物，少吃沙拉、生冷瓜果或喝冰饮；怕热的大多是
阴虚体质，常表现为口干舌燥、手足心热、面色潮红、易
失眠，日常宜吃百合、莲子、鸭肉、梨、银耳等清润食物，
少吃辛辣、煎炸、烧烤类“热气”食物。

此外，有些食物在温热状态下才可品尝到最佳的口
感和风味，讲究“热菜凉吃”，比如酸辣类菜肴、肥腻菜
品，出锅后晾一会儿再吃，风味更独特。

张炳钰（据人民网健康·生活）

太凉太热伤及胃和食管 温热有度才能更好吸收

研究证实：三餐冷热关系健康
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7：30 剧场
8：40 剧场
湖北卫视（212）

8：34 剧场
辽宁卫视（216）

8：31 剧场
安徽卫视（218）

9：00 周末大放送：都挺好
11：45 男生女生向前冲
上海东方卫视（221）

7：00 看东方
9：00 剧场
广西卫视（226）

8：40 重温经典电影
贵州卫视（230）

6：10 纪录片
8：40 剧场

（节目以实际播出为准）

黑龙江卫视（201）

19：30 剧场
22：25 剧场
吉林卫视（202）

12：52 剧场
19：34 剧场
21：00 栏目
广东卫视（203）

19：35 剧场：沉默的荣耀
21：15 全球零距离
重庆卫视（205）

12：25 剧场
19：33 剧场
23：15 剧场
浙江卫视（207）

19：30 剧场
21：30 今日评说
山西卫视（208）

19：35 剧场
21：10 歌从黄河来
22：10 剧场：重案六组
云南卫视（209）

12：51 剧场：狼毒花
19：35 剧场：梅花红桃
22：49 剧场：二十四道拐
深圳卫视（210）

13：15 剧场
19：35 剧场
湖南卫视（211）

12：30 剧场
19：30 剧场
22：00 栏目
湖北卫视（212）

12：30 剧场
19：34 剧场
四川卫视（213）

19：35 剧场：四喜
22：30 纪录片
23：20 剧场
辽宁卫视（216）

19：35 剧场
22：10 欢乐集结号
安徽卫视（218）

13：40 剧场
19：33 剧场：伪装者
22：45 新安夜空
上海东方卫视（221）

13：10 剧场
18：00 东方新闻
19：30 剧场
20：20 栏目
河北卫视（222）

19：35 剧场：沉默的荣耀
21：10 剧场：巡回检查组
23：00 你好京津冀
23：35 纪录片
北京卫视（225）

17：25 养生堂
19：30 剧场
广西卫视（226）

12：30 剧场：生死钟声
19：35 剧场：阵地
23：00“声而不凡”2025华南校
园歌手大赛
江西卫视（228）

19：35 剧场：潜渊
21：30 超头条
22：00 金牌调解
贵州卫视（230）

13：05 剧场
19：35 剧场
21：20 栏目
新疆卫视（238）

14：25 剧场：伪装者
20：12 剧场：暗夜与黎明

水果易腐的特性导致了巨大的供应链
损耗。倘若能够有效延长水果保鲜期，将显
著减少食物浪费。

陕西师范大学化学化工学院教授杨鹏
课题组成功开发了一种可食用的蛋白质基
水果保鲜涂层。它不仅能将完整水果的室
温保质期延长至原来的2—5倍，甚至连鲜
切水果在冷藏条件下都能保鲜10天。

具有较强黏附性

水果变质是多种因素共同作用导致
的。除了遭受微生物侵袭外，水果自身的生
命活动也是关键因素。以苹果、香蕉、猕猴
桃等呼吸跃变型水果为例，它们在采摘后仍
会释放乙烯等气体，这些气体会促使水果持
续成熟。在储存过程中，水果还会损失水分
和营养成分，进而导致口感和风味变差。因
此，人们借助各种保鲜技术来减缓水果的新
陈代谢速度，从而延长其保质期。

杨鹏意识到，自己一直潜心研究的蛋白
质淀粉样聚集体，或许能够解决上述难题。

蛋白质淀粉样聚集体是一种在自然界
中广泛存在的特殊蛋白质聚集形式。由不
同蛋白质形成的淀粉样聚集体，其生理功能

也千差万别。杨鹏举例说，植物会以蛋白质
淀粉样聚集体的方式储存蛋白质；儿童换牙
时，新牙的生成也离不开蛋白质淀粉样聚集
体引导羟基磷灰石再生……
一般而言，天然的蛋白质淀粉样聚集体

黏附性极强。杨鹏设想，如果能把蛋白质淀
粉样聚集体制成薄膜覆盖在水果表面，就能
阻隔氧气、抑制水果的新陈代谢，同时又能
锁住水分、延缓水果的风味流失。

既透气又防水

为此，研究团队巧妙地“解”开了蛋白质
分子的二硫键，基于人工合成的蛋白质淀粉
样聚集体，成功制备出了一种名为PTL的新
型薄膜材料。这种材料如同“分子胶水”一
样，能自动铺展成超薄保护膜，并牢牢地黏
附在水果表面，其黏性比天然蛋白质淀粉样
聚集体更强。
更神奇的是，在制备过程中，PTL的两

面会自然形成两种特性：一面具有“疏水”特
性，能牢牢抓住果皮，使涂层附着于果皮的
蜡质表面；另一面有“亲水”特性，能让薄膜
有效黏附其他保护成分。
为进一步提升保护膜的性能，团队在

PTL中加入了两种天然成分：从海藻中提取
的海藻酸钠，从植物纤维中提取的纳米晶
体。前者可使薄膜更柔韧，后者则既能保持
薄膜强度，又能阻挡氧气透过。这就仿佛为
水果穿上了一件既透气又防水的“防护
衣”。为了让这层“防护衣”具备杀菌、抗氧
化功能，研究人员还加入了溶菌酶和半胱氨
酸。
“通过以上操作，PTL被制成了ALP保

鲜涂层，它具备更强的成膜能力和气体屏障
性能。”团队成员孔佳说，“ALP保鲜涂层中
的各种成分协同作用，就像给水果打造了一
个‘智能保鲜舱’，既能抑制呼吸作用，又能
防止水分流失。”

保鲜效果显著

杨鹏团队对包括草莓、枇杷、芒果、香蕉
等在内的17种常见水果进行了全面测试。
实验结果令人兴奋：这种神奇的保鲜涂层能
让水果在室温下的保鲜期延长2—5倍。
以草莓为例，在常温环境，即23℃、湿度

50%的情况下，普通草莓放置2天后便会开
始逐渐腐烂变质，而经过ALP保鲜涂层处理
后的草莓，其保鲜期可延长至10天。即便

是保存难度极大的鲜切水果拼盘，在冷藏条
件下原来能保鲜4天，现在使用ALP保鲜涂
层后能保鲜10天，且色泽和口感几乎与刚
制作时无异。值得一提的是，即便处于高温
环境，ALP保鲜涂层依旧能保持稳定的保鲜
效果。在37℃的条件下，采用ALP保鲜涂
层，芒果和草莓的保质期分别延长了3天和
4天；而在42℃的高温下，它们的保质期也
分别延长了2天和3天。

更令人惊喜的是，这层“防护衣”完全由
天然可食用材料制成，进入人体后能够被安
全分解。杨鹏表示：“我们通过动物实验充

分验证了ALP保鲜涂层的食用安全性。”这
种保鲜涂层原料简单且天然，制备过程仅需
中性水溶液，无需额外添加任何化学成分，
既不会对环境造成污染，也不会对人体产生
危害。
与传统依赖冷藏车运输水果的方式相

比，ALP保鲜涂层优势明显。它不仅能节省
大量能源，还能减少90%的碳排放。初步估
算表明，使用ALP保鲜涂层储存水果，每公
斤水果的保鲜成本仅需0.65元，而且随着保
鲜涂层规模化生产的推进，成本还会进一步
降低。 王禹涵（据《科技日报》）

新型涂层把水果装进“智能保鲜舱”


