
夏天人体出汗多，需要及时

补充水分。然而，很多人存在补

水误区，导致身体依然处于缺水

状态。比如，有些人喜欢等到口

渴了才喝水，其实当感到口渴时，

身体已处于轻度脱水状态了。此

时，血液黏稠度会增加，心脏的负

担也会加重，容易引发心血管疾

病。还有些人喜欢用饮料代替

水，如可乐、雪碧、果汁等，这些饮

料中含有大量的糖分和添加剂，

不仅不能有效补充水分，还会增

加身体的负担，导致血糖升高、肥

胖等问题。

此外，一次性大量饮水也不

可取，这样会加重肠胃和心脏的

负担。大量饮水会使胃内压力升

高，引起胃胀、胃痛等不适症状；

同时，还会导致血液稀释，增加心

脏的排血量，加重心脏负担。

科学补水的方法 正确的补

水方法是少量多次、定时定量。

每天至少要饮用 1500 至 2000 毫

升的水，建议分多次饮用，每次饮

用100至200毫升。

日常可选择白开水、矿泉水

或者淡茶水，这些饮品既能补充

水分，又不会给身体带来过多的

负担。白开水是最经济、健康的

饮品，能迅速被人体吸收利用；矿

泉水含有一定量的矿物质和微量

元素，对身体有一定的益处；淡茶

水具有清热解暑、提神醒脑的作

用。

在运动前后或者大量出汗

后，要适当增加饮水量，以补充身

体流失的水分。同时，还可多吃

一些含水量高的水果和蔬菜，如

西瓜、黄瓜、西红柿等，西瓜的含

水量高达 90%以上，既能补充水

分，又能解暑降温；黄瓜和西红柿

也含有丰富的水分和维生素，能

起到补充水分和营养的作用。

莫鹏

错误补水
身体缺水依旧

炎炎夏日，来一杯冰镇饮

料或吃一根雪糕，那冰爽的感

觉让人倍感惬意。然而，过度

贪恋这种冰爽却会给肠胃带

来极大的伤害。

我们的肠胃就像一个“加

工厂”，需要保持在相对稳定

的温度环境中才能正常运转，

一般肠胃的温度维持在 36℃

至 37℃。当大量冷饮进入肠

胃后，肠胃的血管会迅速收

缩，就像原本畅通的水管突然

被捏紧，导致血液循环不畅。

消化液的分泌也会受到抑制，

胃酸的分泌减少会影响蛋白

质的消化，胰液和胆汁分泌不

足则会影响脂肪和碳水化合

物的消化。

长期如此，肠胃的蠕动节

律也会被打乱，可能引发肠胃

痉挛，那种突然发作的剧烈腹

痛让人难以忍受；还会导致腹

痛、腹泻等问题，腹泻严重时

甚至会引起脱水和电解质紊

乱。尤其对肠胃功能本就较

弱的人群，如老人、儿童和肠

胃疾病患者，他们的肠胃黏膜

相对比较脆弱，对冷刺激的耐

受性更差，危害更为明显，可

能一次冷饮过量就会引发急

性肠胃炎。

冷饮选择有讲究 吃冷

饮不能随心所欲。首先，要选

择正规厂家生产的合格产品；

其次，要注意冷饮的温度，不

宜过低，一般冷饮温度以 8℃

至14℃为宜。另外，不要空腹

吃冷饮，肠胃在空腹状态受冷

刺激更容易引发不适。也不

要在剧烈运动后立即吃冷饮，

运动后体表血管扩张，此时吃

冷饮会使血管急剧收缩，不仅

影响身体散热，还可能引发心

血管疾病。

建议大家选择在饭后1至

2 小时吃冷饮，这样既能享受

冰爽，又能减少对肠胃的伤

害。同时，吃冷饮的速度也要

适中，不要一口气吃太多，让

肠胃有一个逐渐适应的过程。

夏季气温高，细菌和寄生

虫繁殖速度快。很多人喜欢

在夏天吃凉拌菜、生鱼片、醉

虾等生食，觉得这样既清爽又

美味。然而，这些生食如果没

有充分清洗和处理，很容易携

带各种病菌和寄生虫。

大肠杆菌是一种常见的

肠道致病菌，广泛存在于自然

界。如果食用被大肠杆菌污

染的食物，可能会引发急性肠

胃炎，出现腹痛、腹泻、呕吐等

症状，严重时还会导致败血

症。沙门氏菌也是一种常见

的食源性致病菌，可以在生

肉、生蛋、生海鲜等食物中存

活，感染后会引起发热、腹痛、

腹泻等症状。肝吸虫则主要

寄生在淡水鱼的体内，如果食

用了含有肝吸虫囊蚴的生鱼

片，肝吸虫会在人体肝脏内寄

生，导致肝脏受损，引发肝吸

虫病，出现肝区疼痛、腹胀、消

化不良等症状，长期感染还可

能发展为肝硬化、肝癌等疾

病。

安全享用生食的方法 如

果实在想吃生食，一定要确保

其新鲜和卫生。生食和熟食

要分开处理，避免交叉污染，

使用不同的砧板和刀具分别

处理生食和熟食。

凉拌菜要先用清水浸泡

一段时间，去除农药残留和杂

质，然后用开水焯一下，杀死

部分病菌。焯水时间要根据

蔬菜的种类和大小适当调整，

一般绿叶蔬菜焯水 1 至 2 分

钟即可。生鱼片和醉虾

等要选择经过严格检

验检疫的海鲜，并

且要确保其新鲜

度，购买后要尽

快食用。食用时

可 以 搭 配 一 些

醋 、蒜 、姜 等 调

料，醋具有一定的

杀菌作用，蒜和姜

中的大蒜素和姜辣

素也有抗菌消炎的功

效，能在一定程度上减少病

菌的侵害。

生食盛宴
暗藏病菌“杀手”

有些人觉得水果富含维生素

和水分，既营养又解渴，于是就把

水果当饭吃。然而，这种做法是

不科学的。虽然水果中含有丰富

的维生素、矿物质和膳食纤维，但

它缺乏蛋白质、脂肪等人体必需

的营养物质。

蛋白质是身体细胞的重要组

成部分，对身体的生长发育、组织

修复和免疫功能维持都起着重要

作用。脂肪则是身体能量的重要

来源之一，还能帮助身体吸收脂

溶性维生素。如果长期用水果代

替正餐，会导致营养不良，出现头

晕、乏力、免疫力下降等问题。而

且，有些水果的含糖量较高，过量

食用还可能导致血糖升高，增加

患糖尿病的风险。尤其是对于糖

尿病患者和血糖偏高的人群，更

要严格控制水果的摄入量。

合理食用水果的建议 水果

应作为日常饮食的补充，而不是

主食。每天食用水果要适量，一

般建议成年人每天摄入200至350

克，相当于一个中等大小的苹果

或两根香蕉的量。

大家可以选择多种不同颜色

的水果搭配食用，因为不同颜色

的水果含有不同的营养成分，如

红色的水果富含番茄红素，黄色

的水果富含胡萝卜素，紫色的水

果富含花青素等，这样可保证摄

入更全面的营养。同时，要注意

食用水果的时间，最好在两餐之

间，避免饭后立即吃水果，以免影

响消化。

对于一些特殊人群，如糖尿

病患者，要选择含糖量较低的水

果，如苹果、梨、柚子等，并在医生

的指导下控制食用量，同时要注

意监测血糖变化。

水果当饭
营养失衡健康报警

在夏天，很多人喜欢吃辛辣

食物。然而，辛辣食物属于热性

食物，在夏季食用易导致上火。

从中医理论来讲，夏季人体

的阳气外浮，体内相对虚寒，但

外界气温高，人体容易受到热邪

的侵袭，此时再食用辛辣食物，

就如同火上浇油。上火后，人们

可能会出现口腔溃疡、牙龈肿

痛、咽喉疼痛、便秘等症状。且

辛辣食物还会刺激肠胃黏膜，引

发肠胃不适，尤其是对本身就有

肠胃疾病的人来说，更是雪上加

霜。

炎夏的清淡饮食之道 夏

季饮食宜以清淡为主，多吃清热

解暑、健脾开胃的食物。可以选

择绿豆汤、冬瓜汤、苦瓜汤等汤

品。绿豆具有清热解毒、消暑利

水作用，冬瓜能清热化痰、防暑

止渴，苦瓜则有清暑明目、解毒

健胃的功效，这些汤品既能补充

水分，又能清热降火。

蔬菜方面，可多吃黄瓜、西

红柿、芹菜、生菜等，黄瓜富含水

分和维生素，具有清热利水、解

毒功效；西红柿含有丰富的维生

素 C 和番茄红素，具有抗氧化、

防暑作用；芹菜富含膳食纤维，

能促进肠胃蠕动，预防便秘；生

菜清爽可口，能增进食欲。

主食可选择一些易消化食

物，如小米粥、南瓜粥等，小米具

有健脾和胃、补益虚损的作用，

南瓜能补中益气、消炎止痛，这

些粥品容易消化吸收，不会给肠

胃造成负担。如果实在想吃辣，

也要适量控制，可以在菜肴中加

入一些醋、柠檬汁等酸性调料，

既能增加风味，又能缓解辛辣对

肠胃的刺激，因为酸性物质可以

中和一部分辣椒素的刺激性。

辛辣重口
身体“火患”难消

夏天食物容易变质，隔夜饭菜更是细

菌滋生的“重灾区”。即使将隔夜饭菜放在

冰箱里冷藏，也只能抑制细菌的生长速

度。冰箱内虽然温度较低，但仍存在一些

嗜冷菌，如李斯特菌、耶尔森菌等，它们在

低温环境下也能生长繁殖。这些细菌进入

人体，会引发食物中毒、肠道感染等疾病。

食物中毒的症状通常包括恶心、呕吐、

腹痛、腹泻等，严重时还会出现发热、脱水、

休克等症状，危及生命。而且，隔夜饭菜的

营养成分会大量流失，尤其是维生素C等

水溶性维生素，在存放过程中容易被氧化

分解，长期食用隔夜饭菜会导致营养不良，

影响身体的正常生理功能。

正确处理剩菜剩饭的方法 如果饭菜

做多了，应及时将剩余的饭菜用保鲜膜或

保鲜盒密封好，放入冰箱冷藏。再次食用

隔夜饭菜前，要彻底加热，确保食物中心温

度达到 70℃以上，并保持这个温度持续 3

分钟以上，以杀死可能存在的细菌。

对于一些容易变质的食物，如海鲜、凉

拌菜等，最好不要隔夜食用，海鲜中含有丰

富的蛋白质，在细菌的作用下容易分解产

生有害物质；凉拌菜没有经过高温杀菌处

理，本身就存在一定的安全隐患，隔夜后更

不能食用，以免危害健康。

冷饮狂欢
冰爽背后是肠胃危机

隔夜饭菜
细菌“疯狂滋生”
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盛夏饮食勿踩6个“雷区”
盛夏时节，酷热难耐。人们为了消暑，常常会在饮食上作调整。然而，有些看似能带来清凉的饮食方式，实则隐藏着

健康隐患，一不小心就可能踩入“雷区”。


