
气温渐渐爬升，高温天气让人体出汗量明显增多，喝水补水
成了夏季重要的“养生”。那么，夏季怎样喝水才是健康有效的
呢？就此记者采访了中南大学湘雅二医院中西医结合科主治医
师毛丹。

“夏天气候炎热，高温状况下过多的汗液分泌和盐分丧失，
会带走大量体液，容易导致中暑。”毛丹说，夏日饮水要少量多次
并及时补充盐分，以保持或重建机体的水盐代谢平衡。

毛丹表示，不要等到口渴时才饮水，口渴时表明人体水分已
失去平衡，细胞开始脱水。每日应足量饮水，可以在三餐之间适
当多饮水。高温环境下作业者、运动员、感冒患者、泌尿系统结
石患者、便秘患者等应补充更多的水分。

“人体汗液中含有大量的盐分，夏季出汗量大，容易使身体
丢失大量盐分，导致电解质失衡。夏季出
汗后，可适当饮用淡盐水。另外，在空调房
内应多饮用温开水。”毛丹说。

夏季饮水有讲究。毛丹提示，夏季饮
水最好将水温控制在 10℃左右，可达到降
温解渴的目的。夏季人体体温较高，如大
量饮用冰水会使胃肠黏膜突然遇冷，引起
毛细血管收缩，易导致胃肠不适甚至腹泻。

夏季饮水最好坚持少量、多次的原
则。一次性、快速、大量地饮水看似潇洒，
实际上，这样饮水不合理。人体大量出汗

后，在短时间内快速喝下大量水，会使细胞迅速膨胀，可
能引起低钠血症，出现头晕眼花、呕吐、虚弱无力、心跳加快等
症状。

另外，应避免喝饮料代替喝水。夏季很多人爱喝各种果
汁、碳酸饮料等，但是这些饮料几乎都含糖，喝太多可能导致
血糖升高。饮料不宜多喝，更不能作为日常水来饮用。（闫妍）

浙江省人民医院营养科主任医师叶飒介绍，代餐食品是
为了满足成年人控制体重期间一餐或两餐的营养需要，专门
加工配制而成的一种控制能量的食品。主要通过提高产品膳
食纤维及蛋白质含量、降低食物的消化吸收速度、平缓餐后血
糖水平以及增加饱腹感等方式，来达到减少其他食物摄入的
目的，从而控制总能量摄入，减轻体重，进而改善糖脂水平。

那代餐有哪些不足？对此，叶飒表示，首先它不能满足
人体所需的所有营养素，如果每天仅食用代餐食品，有可能
会因未摄入最低限量的营养物质而损害身体健康。

第二，并不是所有人都能食用代餐。对于有高营养需
求的人群，比如儿童、青少年、孕妇、哺乳期妇女等，不建议
食用代餐。另外，患有慢性疾病如糖尿病、冠心病、慢性肾
脏病的人群等，建议在专业的营养医师指导下食用。

第三，对于不同体质的人而言，代餐的食用效果也是不
一样的，食用不当，会出现不良反应，严重的甚至会导致肝
肾功能损害。若出现不良反应，应立即停止代餐的食用，及
时到医院营养科及相关科室就诊。

最后，叶飒强调，想靠吃代餐实现“躺瘦”是不现实的，
养成健康饮食习惯更重要。 （乔业琼）

记者采访了北京中医药大学鲁艺
教授，为您带来夏季养生要点。

宜多食酸咸
夏至时分，气候炎热，人体往往出汗较

多。中医认为汗为心之液，出汗过多，容易
伤及心阳，引起心率、血压的改变，甚至引
起水电解质紊乱，导致人体出现心悸、头
晕、乏力等症状。此时，宜多食酸味以固
表，多食咸味以补心，如可以饮用乌梅汤、
西瓜汁、淡糖盐水来补养耗散的体液。

宜健脾化湿
夏至后不久进入伏天，天气闷热潮

湿，湿邪容易困脾，造成中满腹胀，不思
饮食，四肢酸懒乏力等症状。脾虚人群
此时更要注意健脾化湿。可煮陈皮薏
米汤饮用，通过陈皮燥湿健脾、薏米淡

渗利湿的作用，改善脾虚湿困的现象。
养生着重养心

在炎热的夏季，尤其是夏至阳盛至
极的时节，人体心气过旺，容易烦躁不
安，睡眠不好。患有心血管基础疾病的
老年人，要特别注意养心安神，建议中午
小憩一会儿，避免多思多虑，耗散心神。
此外，天气炎热，体能消耗大，容易耗伤
气阴，若出现疲乏、口渴、心慌等症状，可
口服生脉饮或西洋参茶补气养阴。

养生勿忘护阳
夏至人体阳气的特点是阳盛于外，

聚集于体表向外发散，相对体内的阳气
较少。如果贪食冷饮，则会损伤阳气。
造成腹胀、腹泻等问题。

鲁艺教授向大家推荐了 4款夏日养
生茶：

乌梅汤：乌梅 10 克，陈皮 5 克，山楂
5克，甘草 10克，冰糖适量，煮茶。

生脉饮：生晒参 3 克，麦冬 5 克，五
味子 3克，煮茶。

西洋参茶：西洋参 3克，泡茶饮。
陈皮薏米汤：薏米 50 克，陈皮 10

克，煮汤。 （闫妍）

高温高湿天气下，千万别把中暑当
小事。

“中暑病情可轻可重，我国每年因高
温中暑导致的疾病和死亡日益成为公众
关注的公共卫生问题，必须引起重视。”
天津市第一中心医院急诊科主任王峪介
绍，夏天环境温度升高（>32℃）或者湿度
过大（>60%），身体产热增加、散热不足，
此时如果防暑降温意识不足或者措施不
当，均可导致体温调节中枢功能障碍、汗
腺功能衰竭，引起中暑。中暑可分为先
兆中暑、轻度中暑、重度中暑三种类型。
重度中暑包括热痉挛、热衰竭和热射病。

王峪表示，先兆中暑是指在高温环
境暴露一定时间后，出现大汗、口渴、乏
力、头晕、动作不协调等，伴或不伴体温
升高。此时如尽快脱离高温环境，转移
至阴凉的地方，及时通风、降温、补盐水，
短时间可恢复正常。轻度中暑是指先兆
中暑症状持续加重，体温上升到 38摄氏

度以上，并伴面色潮红、皮肤灼热、脉
搏增快等症状。采用上述先兆中暑的
处理方式，数小时内也可恢复正常。
最需要引起注意的是重度中暑。重度
中暑是指除上述轻度中暑症状外，还
伴有肌痉挛、腹痛、高热、昏迷、休克
等，严重可危及生命。

“65 岁以上老年人、婴幼儿、儿童
及慢性病患者中暑的风险最大。同
时，在高温高湿天气进行重体力劳动
或剧烈体育运动者，即使是健康的年
轻人也可能发生高温中暑。另外，饮
酒或者服用影响机体散热、减少出汗
等药物者，也应警惕中暑的发生。”王
峪提示。

日常生活中应如何预防中暑？
王峪建议，高温天气容易出汗，穿着
应选择浅色、轻薄、宽松的衣服，以
利于汗液蒸发带走热量。外出尽量
避开 11时至 14时高温时段，如果必
须外出，一定要做好防护，如戴遮阳
帽、涂抹防晒霜等，随身携带防暑降
温药物，如风油精等。夏季高温高
湿环境，建议开启空调或风扇，保证

充足的睡眠。饮食应清淡，多吃果蔬，少
食高油、高脂肪食物，适度补充蛋白质、
维生素和钙。多饮水，注意补充盐与其
他矿物质，特别是高温环境下进行体力
劳动或剧烈运动者，至少每小时饮用不
含乙醇的清凉液体 500~1000 毫升，饮水
应少量多次。慢性病患者应按照医生的
指导饮水。 （闫妍）

防中暑 这样做

夏季饮水 这样喝

夏季养生 重在健脾养心

吃代餐“躺瘦”？
不现实你

做
对
了
吗
？

夏日炎炎，吃西瓜、喝冰饮、吹空调，是不是觉得理所应当？那
么，夏季养生，水怎么喝才健康？减肥怎么减才是正确的？养生应当
注重什么？中暑了又该怎么办？这些，你知道吗？
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