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日前，国务院批复同意《扩
大消费“十五五”规划》（以下简
称《规划》）。这将对浙江的银发
经济产生哪些影响？

《规划》明确提出，扩大养老
消费。如面向老年人品质生活需
要，加强适老化日用产品、老年
休闲陪护产品、功能性老年服
饰、康复辅助器具等的研发设计
生产，开发应用养老服务机器
人、多功能护理床、健康监测设
备等适老急需产品。

“过去我们谈养老，语境多是
‘保障’和‘兜底’。《规划》将
‘扩大养老消费’放在促进服务消
费提质惠民的重要位置，这传递
出一个非常明确的信号。”浙江树

人学院公共管理学院系副主任翁
江焓表示，就是随着时代发展，
当前的重点是如何让老年人愿意
消费、有能力消费、有场景消
费。他关注到，《规划》鼓励研发
适合老年人咀嚼吞咽和营养要求
的保健食品、特殊医学用途配方
食品；扩大老年助餐、照护服
务、银发旅游、康养旅居、老年
教育、养老金融等多元服务供给。

“这些要求，与浙江正在推进
的银发经济产业布局高度契合。”
翁江焓如是说。

“《规划》提及研发设计生
产老年休闲陪护产品、开发应用
养老服务机器人，这就是我们正
在琢磨的事。”采访中，一家专门

研发防摔马甲的企业负责人透
露，随着银发旅游热度攀升，他
们正与杭州的外骨骼产品企业合
作，探索如何在穿戴式外骨骼助
行器中融入防摔功能，让银龄族
更安全地享受户外山林休闲场景。

除了要求研发面向老年人的
急需产品，《规划》还提出：探索
建立银发产品、服务认证制度，
完善老年用品、养老服务等领域
国家标准。

“浙江是全国最早进入老龄
化的省份之一，不妨在相关领
域探索建立地方标准，为国内
兄弟省份提供借鉴。”浙江省发
展规划研究院社会发展研究所
文化旅游融合发展研究室副主

任林俐认为，当下我省银发产
业整体结构呈现“单极集中”特
征，多聚焦在养老照护、老年医
疗等领域，产业整体布局尚待优
化；受产需对接渠道单一、投资
回报周期长等因素制约，资本与
企业投资意愿普遍偏低。她提
出，可以围绕智慧康养、适老化
改造等重点领域，制定银发经济
龙头企业评定办法，建立龙头企
业培育库，并实现动态调整，推
动银发市场良性竞争。同时，她
还建议探索组建银发产品认证评
价委员会，定期认证一批质量有
保证、价格可负担、企业可持续
的产品。

（来源：浙江老年报）

未来五年银龄族怎么花钱

《扩大消费“十五五”规划》来了

很多人以为三伏天只要防暑
就够了。事实恰恰相反，中医认
为三伏天最要提防的恰恰是

“寒”。夏天的寒凉借着“消暑”
的名义，迎合人们渴求凉爽的心
理。表面上看似舒服解暑，实则
慢慢耗掉脾胃阳气，经络也容易
淤堵。

中医指出，天气热更要学会
“温”养身体。

喝热茶，解暑消渴：热茶比
凉茶更能解暑消渴。喝热茶可以
促使毛孔张开，促进汗腺分泌，
体内大量水分会通过皮肤上的毛
孔渗出并蒸发掉，从而将体内的
热量带走，达到降温的效果。同
时热茶能温养脾胃阳气，帮助运

化水湿，把体内的湿气通过二便
和汗液排出体外，从根本上解决
夏季“湿热缠身”的问题。

吃温食，温阳散寒：“冬吃萝
卜夏吃姜，不用医生开处方”，生
姜有助于温中散寒。此外，肉
桂、茴香等温性调味料，羊肉、
牛肉等热性肉类，也可以温阳散
寒，尤其适合夏季手脚冰凉、气
血不足的人食用，但有牙痛、上
火、发烧等症状或体质偏热的人
应忌食。

温水澡，气血通畅：夏天选
择与体温相近的水温，约 35℃~
37℃，适度刺激皮肤血管扩张，
有利于机体散发热量，还能使气
血运行通畅，帮助身体补充阳气。

泡泡脚，促进排汗：夏季坚
持用热水泡脚，可促进排汗，增
强汗腺功能，提高耐热力。建议
每晚临睡前用 45℃左右温水浸泡
双脚，水淹没踝关节处。每次浸
泡 15~20分钟，感到微微出汗即
可。

做艾灸，驱寒祛湿：施灸时
会适量出汗，体内的暑湿邪气也
随之排出，可治疗因寒凝引起的
各种瘀证、痛证。灸完后，再喝
一些温热的薄荷叶水，身体会感
到无比清爽。

勤运动，帮助拉筋：“筋长一
寸，寿延十年”，拉筋最有效的时
间就是三伏天。三伏天可适当多
做柔韧性运动，可多练八段锦、

太极拳等缓慢有氧运动，以微微
出汗为度。

晒太阳，温通阳气：选择清
晨或傍晚阳光不太强烈的时候，
到户外晒晒太阳，每次 15~30分
钟即可。晒太阳时可重点晒晒后
背。背部的脊柱是督脉的所在，
督脉主一身阳气，被称为“阳经
之海”，通过阳光的温煦，能起到
温通阳气、激发经气的作用。

敷肚脐，排汗散热：女性、
老人及儿童等，平时可以用热水
袋或热毛巾 （温度在 40℃左右）
敷在肚子上，半小时后取下，每
天坚持敷，辅助身体排汗散热，
是治中暑、解暑的好方法。

（来源：人民日报健康客户端）

三伏天防暑更需防寒

8件小事助你护阳祛湿

宁波的曹女士常年使用花露
水驱蚊止痒，可近期使用后，皮
肤不仅没有清凉舒缓，反而愈发
瘙痒、伴随刺痛感，局部皮肤泛
红。为此，她前往社区卫生服务
中心就诊。

医生颜世昊诊断后表示，曹
女士的症状是典型的花露水接触
性过敏。很多人误以为花露水适
配所有人群，实则这款常备日用
品存在致敏风险。

市面花露水主要含高浓度酒
精、香精、避蚊胺、驱蚊酯等成
分，均带有一定刺激性。其酒精
含量普遍超 70%，对皮肤屏障脆
弱者刺激强烈，而香精和植物提
取成分是主要致敏原，易引发免
疫系统异常反应，造成皮肤泛
红、瘙痒、刺痛，严重时还会出
现丘疹、水疱等湿疹样症状。

医生特别提醒，三类人群需
谨慎使用花露水。其一为三岁

以下婴幼儿，其皮肤薄、经皮
吸收能力强，化学成分易渗入
体内，除皮肤过敏外，还可能
影响神经系统，不建议使用成
人花露水。其二是皮肤存在湿
疹、皮炎、晒伤、伤口的人
群，受损皮肤接触花露水后，
易加重刺激甚至引发感染。其
三是过敏体质人群，对酒精、
香精敏感度更高，少量使用也
可能诱发过敏。针对花露水过

敏，医生给出专业处理建议。
出现不适后需立即停用，用清
水反复冲洗患处，切忌使用热
水，避免血管扩张加重炎症瘙
痒。冲洗后可用冷毛巾湿敷，
缓解灼热感。轻微过敏症状，
停用后一两天可自行缓解。若
出现严重红肿、丘疹、水疱，
或瘙痒剧烈、皮肤破溃渗出等
情况，需及时就医。

（来源：健康杭州）

为什么涂花露水越涂越痒？

“失智老人外出游荡并非任
性胡闹，而是大脑功能退化引发
的典型症状。”宁波大学附属康
宁医院精神科主治医生赵袁志针
对近期众多患者家属的疑惑表
示，做好家庭防护，能最大程度
规避风险。

老人频繁出走的核心原因，
是大脑记忆与空间定位功能受
损，导致时间、空间定向能力错
乱。有的老人会混淆昼夜，傍晚
执意出门上班；有的因内心焦
虑，执着于寻找记忆里的老家或
已故亲人。更危险的是，部分患
者会出现幻觉、妄想，比如看到
不存在的事物、坚信亲人在户外
等候，这类病态认知引发的外出
冲动，医学上将其称为痴呆的典
型游荡行为。

其中，中度痴呆老人走失风
险最高。这类老人行动能力尚
好，但时空判断、记忆认知严重
衰退，出门后基本无法自主归
家。同时，频繁收拾行李、反复
念叨回家与亲人、情绪躁动的老
人，走失概率大幅提升。下午 4
时至傍晚是走失高发时段，这一
时段常出现“日落综合征”，光
线变暗会加重老人躁动、迷糊的
状态，极易诱发外出。

预防老人走失，家庭可筑牢

三道关键防线。首先是打造居家
安全环境，守住第一道关口。可
安装门磁报警器；在门口张贴醒
目提示、摆放熟悉老物件，安抚
情绪并延缓老人贸然外出。日常
备好老人近期高清照片、身高及
体貌特征等信息，为突发寻人做
好准备。

其次是完善随身防护标识，
兜底安全保障。可为老人佩戴不
易摘除的定位设备，在衣物内侧
缝制防水信息布条，标注姓名、
家属电话与病情说明，也可申领
公益黄手环，借助外力帮助老人
安全归家。

最后是规范治疗与日常照
护，从根源减少异常行为。需定
期带老人到记忆门诊评估病情，
遵医嘱规范服药，切勿擅自停药
或调整药量，药物能有效延缓认
知退化，缓解幻觉、躁动等症
状。日常多陪伴老人，陪其做简
单家务、回忆过往旧事，给予充
足安全感；白天适度活动、消耗
体力，也能有效减轻傍晚的躁动
情绪。

若不慎走失，家属要立刻报
警，1至 3小时是寻人黄金期。
找到老人后切勿责备，温柔安抚
才能避免加重其心理负担。

（来源：浙江老年报）

失智老人频繁出走怎么办？

读懂原因，做好三步预防

近日，国家药监局发布了
《关于修订感冒灵口服制剂说明
书的公告》。其中提到，服药期
间不得驾驶机、车、船，从事高
空作业、机械作业及操作精密仪
器。这意味着又一款常用药被正
式纳入“服药后禁驾”清单。

根据药品不良反应评估结
果，为进一步保障公众用药安
全，国家药监局决定对感冒灵口
服制剂（包括颗粒、胶囊、片、
茶）说明书中的【警示语】【不
良反应】【禁忌】 和 【注意事
项】等进行统一修改。

感冒灵口服制剂 【警示语】
须明确标注：“服用本品期间不
得饮酒或含有酒精的饮料”“服
药期间不得驾驶机、车、船，从
事高空作业、机械作业及操作精
密仪器”。

【禁忌】 事项则明确包括：
“严重肝肾功能不全者禁用”“对
本品及所含成分过敏者禁用”。

【不良反应】 事项被要求详
细列明皮肤及皮下组织、神经系
统、胃肠系统、肝胆系统等多系
统可能出现的不良反应。

“药驾”——指司机在驾车
过程中服用感冒药或精神类药物
后，可能引发嗜睡、头晕、眼
花、眩晕等症状。近年来，这一
概念已逐渐进入公众视野。世界

卫生组织曾列出七大类服用后可
能影响安全驾驶的药品，包括抗
组胺药、抗抑郁焦虑类药、镇静
催眠类药、解热镇痛药、抗高血
压药、抗癫痫药、降血糖类药。

2025年，全国多地已出现
因“药驾”引发的交通事故，相
关案例占比约为10%。

感冒灵口服制剂是典型的中
西药复方制剂，含有对乙酰氨基
酚、马来酸氯苯那敏、咖啡因三
种西药成分。其中，马来酸氯苯
那敏对中枢神经有明显抑制作

用，易引起嗜睡、乏力、注意力
下降，正是此次说明书修订的主
要风险来源。

此次修订并非孤立事件。
2024年，国家药监局已发布第
81号公告，对复方感冒灵制剂
说明书进行过一轮修订。此次
2026 年第 66 号公告进一步将
修订范围扩展至全部感冒灵
口服制剂剂型，安全要求持
续趋严。

感冒灵口服制剂批准文号众
多，涉及华润三九医药股份有限

公司、广州白云山奇星药业有限
公司、修正药业集团天汉药业有
限公司等多家药企。

按照国家药监局的要求，
相关企业必须在 2026年 10月 15
日前，完成新版说明书的备
案。备案后9个月内，要完成所
有已出厂产品的标签、说明书
更换，同时还要同步更新全渠
道的市场推广物料，面向医
师、药师和终端店员开展新一
轮的用药安全培训。

（来源：中国新闻网）

感冒灵纳入服药禁驾清单

国家药监局修订药品说明书

桃子在我们的传统文化中占
据一席之地，不仅象征着健康长
寿，民间还有“桃养人”的说
法。眼下正是桃子大量上市的季
节，下面分享桃子的健康优势以
及不同品种的桃子有何区别，并
支招怎么吃桃健康获益大。

夏天吃桃的3个理由

1.对血糖友好
桃子含糖量较低 （10%左

右）。其升糖指数 （GI） 只有
28，低于 55，为低GI食物。苹
果、葡萄、猕猴桃的GI值分别
为36、43、52。

桃子的血糖负荷也不高，吃
一个200克的桃子，血糖负荷在
6左右。这个指标比较真实地反
映了吃进去的食物中碳水化合物
总量对血糖的影响，小于等于
10为低血糖负荷食物。

因此，桃子是一种血糖友好
型水果。血糖稳定的糖尿病患
者，可以把桃子放在两餐之间来
吃，但要注意减少主食的量，并
监测好餐后血糖。

2.富含抗氧化物质
与苹果、葡萄等相比，桃子

具有更强的抗氧化能力，酚类化
合物种类更加丰富。到目前为
止，研究者们从桃子中分离鉴定
出了 30多种酚类化合物，包括
绿原酸、新绿原酸、儿茶素、表
儿茶素、芦丁、槲皮素等。

酚类化合物等抗氧化物质能
清除自由基，有助于减少氧化损
伤，对抗慢性炎症。

慢性炎症不仅是诱发糖尿
病、高血压等慢病的重要因素，
也是促使慢病恶化的因子。因
此，摄入足量的抗氧化物质对防
治慢病有一定好处。

需要注意的是，酚类物质在
桃皮中的含量可达30%，因此桃
子最好带皮吃。

3.有益肠道健康

桃子的膳食纤维含量在水果
中相对较高，多数品种含量在 1
克/100克以上，油桃能达到 1.5
克/100克。

适量吃桃，可以促进肠胃蠕
动，预防夏季湿热导致的便秘。

健康吃桃要做好4件事

很多人习惯把所有水果都塞
进冰箱，但对桃来说，冷藏的低
温环境会让其香味挥发，甜味变
淡。在30℃的环境下，桃内的糖
分比较丰富，所以把桃子放在通
风背阴处常温保存就好。吃桃子
时注意以下几件事，可以最大限
度地收获健康好处。

1.适量吃
根据 《中国居民膳食指南

（2022）》的建议，每天适宜摄
入200~350克新鲜水果，换成桃
子，相当于 1~2 个中等大小的
量。

2.吃新鲜、完整的
尽量吃完整的桃子，而不是

桃汁、桃脯、桃干等水果制品。
挑新鲜的吃，不吃霉变桃

子。如果只是轻微压伤、摔伤
等，一般无大碍，只需去掉碰伤
部位即可。一旦桃子熟了，就要
趁新鲜赶紧吃掉。实在吃不完的
可以煮熟了吃，也能避免浪费。

3.当心过敏
有少数人对桃子过敏，特别

是桃子的皮容易引起皮肤过敏。
这些人可以戴上手套，先把桃子
皮去掉，再吃果肉，有助于减少
发生过敏的危险。

4.不要吃桃仁
需要特别提醒的是，桃仁里

可能含有能引起中毒的物质——
苦杏仁苷，它本身没毒，但进入
人体后，经过酶的分解，会产生
有毒的氢氰酸。这种物质会导致
细胞缺氧，进而引发食物中毒，
因此别吃桃仁。

（来源：生命时报）

解析“桃养人”背后的营养密码

警惕吃桃几大误区


