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养生妙方

夏季温度高，天气炎热，难免出汗较多，身体的

水分流失也会增加。如果没有及时补充水分，人会

越来越“干巴”，轻则头痛、口渴，重则脱水，还会危及

生命。

可是，很多小伙伴都觉得白开水没有味道、喝不

下，这可如何是好？别急，这篇文章会给大家推荐几

款好喝到想“狂炫”的饮品，喜欢哪个就给自己安排

起来吧。

身体缺水会让人“变傻”

水是身体非常重要的组成成分，对于维持身体正

常生理功能是必不可少的。日常饮水不足会增加痛

风、泌尿系统感染、肾结石、便秘、肥胖等疾病风险。

除了以上这些危害之外，一项研究还发现：缺水

会让人“变傻”，饮水不足会显著增加认知障碍风险。

来自上海市第六人民医院的研究团队，进行了

一项关于中老年人饮料消费与认知障碍之间关系的

研究。这项研究共纳入了 892 名 50 岁以上的成年

人，并依据认知障碍的程度将人群分为四组，分别

是：正常对照组（NC）185人、主观认知能力下降组

（SCD）227 人、轻度认知障碍组（MCI）296 人和阿

尔茨海默症组（AD）184人。

结果发现：喝水、喝茶、喝咖啡、喝牛奶都是认知

障碍的保护因素，而每日饮水量<1500毫升（尤其是

<500毫升）是认知障碍的危险因素。

研究还发现：对于客观认知未受损的男性和患

有轻度认知障碍的女性，绿茶消费是认知障碍的保

护因素。与每天几乎不饮用绿茶的男性相比，每天

饮用<1杯、1～2杯或≥3杯茶的情况下，发生客观

认知受损的风险分别降低66.9%、58.1%和63.3%；

对于患有主观认知衰退的中老年女性，咖啡消

费是认知障碍的保护因素。与不经常饮用咖啡的相

比，经常喝咖啡的女性出现主观认知能力下降的风

险降低了50%；

对于患有轻度认知障碍的中老年女性，纯牛奶

消费是认知障碍的保护因素。与不经常喝纯牛奶的

相比，经常喝纯牛奶的轻度认知障碍女性罹患阿尔

茨海默症的风险明显下降了60.8%。当然也别为了

降低认知障碍风险而疯狂喝水，因为人的水合状态

和饮水量遵循认知的U形曲线，脱水或水合过度都

会损害认知能力。

那有的人可能会问，每天喝多少水才算足量呢？

好喝又健康的饮品推荐

根据《中国居民膳食指南（2022）》的建议：成年

男性和女性每天分别至少要喝到1700毫升和1500

毫升。

有的小伙伴实在喝不下没有味道的白开水，该

怎么保证饮水量呢？没关系，这里给大家推荐几款

好喝、适合夏天还能代替白开水的饮品。

1.绿茶 淡茶可以代替白开水，建议泡茶水温不

超过80℃。夏季也比较推荐喝冷泡茶，可以用凉白

开直接浸泡茶叶。由于水温低，有效成分溶出较慢，

一般需要浸泡1～12小时。浸泡时间越久，茶汤滋

味越好，茶多酚含量越高。

2.柠檬水 柠檬口感酸甜，切片后用来泡水也能

增加白水的滋味。最好自己买新鲜柠檬切片，别买

包装好的柠檬片。因为买来的柠檬片很多都有冰

糖、蜂蜜，会在补充水分的同时也补充了糖分，不利

于控体重和保护牙齿。

3.百香果水 用百香果泡水非常方便，只需要切

掉一块，开个口，就能挖出里面的果肉，放在水里不

仅好喝还很好看。

而且百香果的维生素C含量也不错，数据表明，

常见紫皮百香果的维生素C含量为近 30毫克/100

克，虽然比不上橙子，却是苹果的 10倍。它还很补

钾，对控制血压很友好，含量为278毫克/100克，比

香蕉略高。

4.枸杞水 枸杞水味道清甜，能让人多喝水。不

过别指望补铁补血，毕竟枸杞中的铁是非血红素铁，

吸收利用率很低，用几颗枸杞泡水也补不了多少铁。

5.花茶 常见花茶有玫瑰花茶、菊花茶、茉莉花

茶、金银花茶，不仅能提供淡淡的花香，还含有糖类

和维生素等营养物质以及多酚、皂苷和萜类等生物

活性成分，常喝也对健康有益。

6.绿豆汤 用绿豆熬制绿豆汤，放在冰箱冷藏，

口渴的时候直接喝或者兑上牛奶一起喝，味道真是

好极了！不仅能“带走”热气，还能补充水分和营

养。绿豆中的钾和B族维生素都不错。

7.清淡的菜汤 如果平时没时间喝水，那就每一

餐给自己做一道清淡少油少盐的汤吧，补充水分的

同时还能摄入其他营养，比如冬瓜汤、西红柿鸡蛋

汤、紫菜蛋花汤等。 来源：人民日报、科普中国

每天盯着手机刷步数，以为走够了就是健康？其

实，走路姿势对了，比盲目凑步数更管用！

1个小动作给膝盖“上润滑油”

研究发现，调整走路姿势，保持轻度外八字，就能

有效减轻膝盖疼痛、延缓膝关节损伤，并可能延缓骨

关节炎进展。

护膝黄金步态

脚尖角度：保持轻度外八字（脚尖朝前，与垂直方

向呈 10～15 度），这是多数人走路时相对放松且压力

较小的角度。

双脚间距：平行前行，别走“猫步”（双脚紧贴），

分散膝盖侧向压力。

身体摆动：轻微左右晃，别僵硬走，也别大幅晃

动，自然协调最护膝。

这些步态，是疾病预警信号

磁性步态：脚抬不起来，总是搓着地走，这种步态

在临床上，最典型的疾病是正常压力性脑积水。该类

人群可能伴随记忆力减退和排尿障碍（尿频、失禁或

排尿困难）。

醉酒步态：常常走路时不在一条直线上，摇摇晃

晃。临床中需要鉴别症状发生的快慢程度，急性常见

于小脑的血管病和感染性疾病，亚急性并且进展快时

需要警惕小脑肿瘤。这种步态要高度怀疑脑出血、脑

梗死、脑肿瘤、小脑病变等。

“懒人走法”一周1次 控糖护血管

最新研究发现，一种非常“适合懒人”的运动方式

——“间歇快走”，一周练1次，轻松减脂，还能养护关

节、平稳血糖！

“间歇快走”：就是“快走”和“慢走”交替进行。

“3+3黄金燃脂法”（1分钟学会）

热身5分钟：在正式开始步行之前，花上 5 分钟

做几个热身动作，比如高抬腿、后踢腿，或者活动一下

脚踝和膝盖。这样能大大降低受伤的风险。

核心训练（5~10组）：快走 3 分钟（标准是“能说

出短句，但有点喘，没办法完整唱歌”）+慢走 3 分钟

（标准是“呼吸平稳、能轻松聊天”的节奏）=1 组。每

次重复5~10组。

放松3分钟：走完后别立刻坐下。花 2~3 分钟慢

走，再做几组静态拉伸，比如压压腿、拉伸小腿后侧，

能有效缓解第二天的肌肉酸痛。

“间歇快走”的四大好处

1.练体能，让腿脚更有劲

长期坚持间歇步行，心肺功能和膝关节力量都会

稳步提升。

2.稳血糖，适合糖尿病人

对于 2型糖尿病患者来说，间歇步行堪称“控

糖好帮手”。它能高效促进身体对葡萄糖的利用，

比普通连续步行更能稳定血糖，同时不给胰腺增加

额外负担。

3.护关节，温和不伤膝盖

间歇步行强度温和，全程有氧，乳酸堆积少，对关

节的冲击小。对于关节功能有所退化、日常活动关节

容易僵硬或酸痛的长辈来说，规律练习能促进关节周

围血液循环，增强腿部肌肉对关节的支撑力。

4.护心脏，改善心血管

长期坚持间歇步行，能有效改善心血管健康，调

节血脂代谢、控制体重指数，减少高血压、高血脂、2

型糖尿病等生活方式相关疾病的发病风险。

走路加“小动作”养生效果翻倍

日常走路随手加几个小动作，一边走一边养生，

简单好坚持。

屈步走（控糖）：先向前迈出一大步，然后前腿弯

曲，呈弓箭步，让大腿与地面平行，坚持一两秒钟，然

后再往前走换另一条腿。有糖尿病的患者，多做屈步

走可帮助降糖。

抬手走（放松肩颈）：长时间处于低头状态，很容

易造成肩颈肌肉疲劳，走路时可以向上、向两侧张开

双臂，帮助放松肩颈。来源：央视一套微信公众号

走路加个“小动作”，越走越健康

夏季吃辣贪凉
肠胃不适如何缓解？

专家支招

进入夏季，有很多人喜欢吃生冷、辛辣

的食物，或者一紧张就肚子胀、拉肚子。日

常有什么办法可以缓解肠胃不适？中国中

医科学院西苑医院主任医师刘征堂在国家

卫生健康委召开的新闻发布会上回答了这

一问题。

刘征堂表示，一般情况下，如果容易腹

胀、腹泻，但胃肠镜等检查没有明显异常，可

能是胃肠比较敏感。提醒大家注意以下三点：

第一，先找找诱因。留意自己每次不舒

服前吃了什么、有没有熬夜、是否紧张。胃

肠敏感的人要少吃冷饮、凉菜、烧烤、油炸食

品和剩饭剩菜，吃水果也要适量。腹泻时不

要完全不吃东西，可选择粥、面条、馒头、鸡

蛋羹等温软的食物，少量多餐。腹泻次数多

时，可使用口服补液盐，防止脱水；

第二，调好情绪和作息。中医认为，思

虑过多会影响胃肠功能，紧张焦虑会通过脑

肠轴影响消化功能，加重腹胀和腹泻。所以

要尽量规律作息，少熬夜，午间可短时间休

息。睡前可顺时针轻揉腹部 5到 10 分钟，

力度以舒服为宜，也可以散步，或练习八段

锦中的“调理脾胃须单举”；

第三，孩子胃肠调理重在少贪凉、别积

食。孩子容易因为吃冷饮、零食或者吃饭太

多太快而导致消化不良。家长要帮助孩子

养成良好的饮食习惯，例如吃饭定时定量，

尽量少吃或不吃冷饮和高糖零食，饭后不要

马上跑跳等。如果孩子只是轻微腹胀、食欲

差，可先清淡饮食，少量多餐。来源：人民网


