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身体六成水分需要喝进去

夏季如何科学饮水

暑气盛行，绿豆汤成为了
很多人必选的消暑佳品。绿豆
汤的确能够清热解毒止渴，但
是，喝绿豆汤也是有讲究的，不
是任何时候喝都行，也不是任
何人喝都行。

在《本草纲目》中有讲到：
“绿豆气味甘寒，无毒……解一
切药草、牛马、金石诸毒。”所以，
民间常用绿豆汤解毒。绿豆本身
是一味中药，可消热解毒。如果
患有外感风热、痈肿丹毒、暑热
内侵等热性病，服中药时可照常
服绿豆汤，有相辅相成的作用。
如果患胃肠薄弱肢酸乏力、全身
畏寒、腰腿冷痛、大便溏泻等症

应禁食绿豆。否则，不仅降低药
物疗效，而且会加重病情。由此
可知，服中药时能否吃绿豆不可
一概而论，应根据病情的寒热虚
实及所服中药性味而定。

此外，绿豆中含有的低聚糖
容易使人胀气，而且绿豆本身也
不容易消化，所以喝过量容易增
加肠胃的负担。女性朋友如果过
量饮用绿豆汤，容易引起腹胀、
痛经等。一般成人一周喝 2 至 3
次，每次一碗即可。小孩 2 至 3
岁开始吃粥时，可适量加点绿豆,
6 岁过后，可饮用成人量。
不宜喝绿豆汤的人群

体质寒凉的人

因为绿豆性寒，体质寒凉的
人喝了绿豆汤，容易引起腹泻等
现象，而且可能会降低消化系统
的免疫力。

月经期的女性
月经期的妇女处于失血的

状态，体质偏寒，不宜再喝偏寒
的绿豆汤。

身体虚弱人群
绿豆中含有较高的蛋白质，

需要在酶的作用下转化为小分
子肽和氨基酸，才能被人体吸
收。所以，像老人、小孩这种体质
偏弱的人群，肠胃功能较弱，难
以消化，容易引起腹泻等现象。

据人民网、搜狐健康

绿豆汤不宜空腹喝、天天喝
煮绿豆汤时用什么锅也有讲

究，铁锅最不合适。
绿豆的大部分活性成分都在

绿豆皮里，绿豆皮中的类黄酮和
金属离子作用之后，可能形成颜
色较深的复合物，使绿豆汤的颜
色发黑，食用后会造成肠胃不适
和消化不良。所以煮绿豆汤用砂
锅最为理想。

此外，煮汤时别加碱。绿豆富
含维生素 B ，它是绿豆解暑特性
的一个重要组成部分，能弥补出
汗时的营养损失，而碱会严重破
坏维生素 B 。如果希望把汤煮得
黏一些，可考虑加入少量燕麦片
或糯米来“增稠”。

据网易健康

煮绿豆汤不要用铁锅

百香果+酸奶
百香果能够入药，有止

咳化痰、消炎镇痛的疗效。
不过如果单单吃百香果，味
道有点酸。可以搭配小青
柠，加入乳酸饮料，放入料
理机稍微搅拌一下，一杯百
香果酸奶就做成了。百香果
和青柠散发独特清新，酸奶
制品可以保护胃粘膜，不会
受太大刺激。
水蜜桃+红茶

首先要水蜜桃榨汁隔
渣，兑入冲泡好的红茶中。
口味需要按照自己的习惯
来定茶底的浓淡，以及是否
加糖。红茶是经过发酵烘焙
的茶品，加上水蜜桃，两种
带“涩”特性的味道碰撞，产
生收敛感。如果觉得菜肴太
油腻，可以选择这款特饮。
西柚+益力多

西柚味道比较酸，如果
用西柚来做杨枝甘露，会增
加糖分的摄入，不如试试用
益力多。制作非常简单，只
要西柚榨汁兑上益力多，搅
匀即可。 据《广州日报》

在家轻松做出
时令水果汁

补水
早中晚各不同

早上：赤绿豆粥止渴解乏
睡了一晚上，还是觉得眼

睛睁不开，浑身没有劲儿，怎
么睡都睡不醒。早餐不妨来碗
用绿豆和赤小豆煮的稀粥吧，
不仅能唤醒胃肠道，还能唤醒
迷离的双眼。

绿豆味甘性寒，能清热解
暑，利尿消肿，还能滋润肌肤，
是常用的消夏、止渴的食材;赤
小豆又称红小豆，能够解毒利
尿，清热除湿，还可健脾止泻。
将两种豆(各30克)混在一起，
与少量大米一起煮成稀粥，甘
甜可口，可清热除湿，常食还
有助于解除疲劳。
中午：竹叶清茶清热解躁

又到夏日爱打盹的季节，
尤其是午饭过后，要与瞌睡战
斗，着实让人烦躁不已。

午后可以喝杯竹叶茶，将
竹叶(5克)与白茅根(5克)、荷叶
(2克)一起放入杯中，用沸水浸
泡当茶喝。专家介绍，竹叶甘
淡而寒，能清热除烦，生津利
尿；白茅根味甘性寒，具有清
热利尿，凉血止血的功效；而
荷叶味苦微咸，性辛凉，能够
清暑利湿，祛瘀止血。午后喝
一杯，可缓解躁热和烦闷的情
绪，提高下午的工作效率。
晚上：冬瓜海带汤养胃生津

大热天，吃油的太腻，吃
凉的伤脾，吃辣的上火。晚饭
吃什么恐怕是每个家庭最伤
脑筋的问题。

可以喝点冬瓜海带汤。冬
瓜味甘淡性寒凉，能清热利
尿，消肿解毒，生津除烦躁；海
带味咸性寒，可清热利水，养
阴止血。

如果想来点荤的，也可以
在其中加上一条鲫鱼，鲫鱼性
味甘平，能健脾益胃，利湿止
渴。将二两冬瓜切片，加入水
中，再将海带、虾皮、鲫鱼一起
炖汤，鲜香开胃，还可消暑。

喝温水可降低皮肤温度
冷饮只降口腔温度

据科学家研究，用红外线温
度记录仪对在炎热的气候下，喝
温饮和冷饮的两志愿人员的皮
肤进行测定表明：温饮能降低皮
肤温度1℃-2℃，而冷饮只能使
口腔周围变冷。

同时，两组人员的自我感觉
不同，喝温饮者感觉清凉舒适，
渴感全消；而用冷饮者则周身不

畅，渴感去之又来。
与体温相近的温水分子能

较快排列整齐地进入肠壁，所以
能解渴。另外，喝了温饮出点汗，
可带走体内部分热量，这样饮水

对身体无害。反之，冷饮要从口
腔、肠胃吸收很多热量，内脏器
官骤然遇冷，轻则会影响消化功
能，出现厌食、食欲减退等症状，
重则引起胃痉挛和腹泻。如果是
不清洁的水制成的冰水，还容易
出现食品卫生问题。因此，盛夏
还是以温饮为好。

据《健康时报》

热在三伏，高温下要注意
及时补充水和这些营养物质。
夏季应该怎样喝水？科学饮水
有哪些误区？一起来听听营养
专家是怎么说。

喝水有多重要？

水是人体内含量最多的
物质，约占成年人体重的 60%-
70% ，血液中大部分物质都是
水分，肌肉、肺、大脑等器官中
也含有大量的水分。一个人若
没有食物，可生存 3 周；没有
水，可生存 3 天；没有空气，只
可生存 3 分钟。可见，水对于
人体是仅次于空气的重要物
质。水是多种矿物质、微生物、
葡萄糖、氨基酸及其他营养素
的良好溶剂，参与体内的物质
转运，它将营养物质运送到细
胞内，同时运走体内的代谢废
物。水是体温调节系统的主要
组成成分，体内能量代谢产生
的热，通过体液传到皮肤表
面，经蒸发或者排汗带走多余
的热量保持体温恒定。水还起
到润滑作用，关节润滑剂、唾
液、消化道分泌的胃肠粘液、
呼吸系统气道内的粘液、泌尿
生殖道粘液等的生成都离不
开水。因此，为了健康，每天需
要足量饮水。

我们需要的水分主要来
自三个途径：

1 .喝进去的水：包括各种
途径所获得的白水、茶水、饮
料等，通过喝水我们可以获得
很多水分，这部分水大约占到
60%。

2 .来自食物中的水：我国
居民的膳食以植物性食物为
主，水果和蔬菜中含有大量的

水分；另外，蒸、炖、煮、炒等烹
调方式，不仅可以保留食物中
大部分的水分，还在烹调时加
入水，因此，我们可以从食物
中获得一定量的水分。我们每
天从食物中获得的水分占40%

左右。
3 .机体内生水：是指三大

产能营养素（蛋白质、脂肪、碳
水化合物）在体内代谢产生的
水分，也是机体获得水分的一
个途径，但占的比重很小。

如何科学饮水？

口渴是判断身体是否缺
水的一个常用方法，然而还有
一些症状意味着你的身体已
经处于缺水状态了，包括头
痛、关节痛、肌肉痛、便秘；尿
少、尿液气味浓重、尿的颜色
发黄等。我们一直认为，口渴
时身体才需要水。其实，口渴
时机体已经处于缺水状态，并
开始利用调节系统进行水平
衡的调节，此时饮水虽然可以
补充丢失量，并不是最佳的饮
水时机，且往往容易一次性饮
大量水，加重胃肠负担，稀释
胃液而影响消化。喝水时间应
分配在一天中的任何时刻，原
则是少量多次，每次200毫升左
右。一夜的睡眠会丢失不少水
分，尽管在起床后没有口渴
感，但体内仍然会因为缺水出
现血液粘稠。早晨起床后喝
一杯凉开水（150毫升）可以
降低血液粘度，增加循环
血容量。不同年龄性别的
人，水的需要量不一样，
儿童每天需要喝水800-
1400毫升，成年人1500-
1700毫升。室外工作水分

丢失较多，建议每天至少喝
2000毫升的水。

日常饮水选择哪种水好？

生活中常喝的饮品包括
白水、茶水、饮料等，白水是日
常生活中的最佳饮品，而白水
中又以白开水为最佳。白开水
中含有一定的钙、镁等矿物
质，尽管不是主要的，但也可
以为机体提供一些矿物质。白
开水容易透过细胞膜进入细
胞促进人体的新陈代谢，增加
血液中的血红蛋白含量，增强
机体免疫功能，提高人体抗病
能力，是最符合人体需要的饮
用水，并且干净卫生、制作简
单、经济实惠，是饮品中的最
佳选择。矿泉水、矿物质水、纯
净水等也可以作为一种选择，
但不宜作为主要的饮用水。
>>夏季晨起喝淡盐水有益健
康吗？

有些人有早起喝淡盐水
的习惯，这样会增加钠的摄
入。目前，我们膳食中摄入的
钠已经远远超过需要，再增加
钠的摄入，会增加高血压的危
险。一般情况下，不建议喝淡
盐水。
据科普中国、中
国青年网

健康一周讯

山东首次向社会全面发布居
民疾病与健康状况数据

男性比女性寿命短 5 岁
17 日，山东省卫计委举

行新闻发布会，首次全面系
统公布了山东省居民疾病与
健康状况报告(2016 年)。

报告指出，2016 年我省
人均期望寿命 78 . 5 岁，其中
男性 76 . 07 岁，女性 81 . 38
岁。在地区分布上，自东向西
呈依次递减趋势，最高的威
海市达到 80 . 39 岁。

2016 年我省居民死亡
原因前十位依次为心血管疾
病、恶性肿瘤、脑血管病、呼
吸系统病、伤害、糖尿病、神
经精神障碍、呼吸系统感染、
消化系统疾病、泌尿生殖系
统疾病。

80% 的乡镇卫生院

要设置心理咨询室

在新闻发布会上，山东
省卫生计生委就心理健康方
面指出，卫生计生部门将重
点做好三个方面的工作：一
是普及心理健康教育，让 80%
以上的居民家庭拥有心理健
康教育材料，提高居民的心
理健康意识。二是加强心理
健康服务，所有二级以上综
合医院要设置精神科或心理
科，开展医务人员心理健康
知识与技能全员培训，80%
的乡镇卫生院和社区卫生服
务中心要设置心理咨询室，
配备专兼职心理咨询师。三
是促进行业发展。

5类药品已暂无库存

据山东省卫计委官网消
息，近日，山东省卫计委发布
山东省短缺药品监测预警公
告(第二期)，指出。公告中指
出，高三尖杉酯碱、丝裂霉素
等 17 种药物库存已经亮起

“红灯”，其中，抗狂犬病血清
等 5 种药物已暂无库存。早
前山东曾于今年 1 月 17 日
发布首批短缺药品监测预警
公告。
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