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夏季天气炎热，出汗较多，若不及时补充水分

可能会增加健康风险，推荐你多喝三种水助你在

夏季科学补水。夏季饮水不足有哪些健康风险？

上海市第六人民医院研究团队曾发表一项

关于中老年人饮料消费与认知障碍之间关系的

观察性研究。结果发现：水、茶、咖啡、牛奶的摄

入与较低的认知障碍风险相关；而每日饮水量低

于1500毫升(尤其是低于500毫升)，则是认知障

碍的危险因素。

不及时补充水分、长期缺水，还可能引发以

下这些疾病。

便秘：长期缺水时，大肠会吸收食物残渣里

的水分，蠕动速度减慢，造成便秘。

肾结石：如果身体经常处于缺水状态，肾脏

可能会加大对水分的吸收，导致尿液浓缩，甚至

引发肾结石等疾病。

痛风：痛风是人体内尿酸增多或排泄减少，

尿酸盐沉积在关节、肾脏等部位造成的。喝水少

会导致尿酸不能顺利排出体外，患痛风的风险就

会增加。

血栓：血压高、血脂高、血糖高的人群饮水不

足，血液黏稠度升高，血液循环变慢，易引发心肌

梗死、脑血栓。

部分泌尿系统肿瘤：饮水较多的人，发生膀

胱癌等泌尿系统肿瘤的风险可能相对较低。

夏季消暑，建议多喝这三种水：

白开水 煮沸后自然冷却的白开水，既能迅

速解渴，又不会引起肠胃不适。建议男性每天喝

水 1700 毫升(约 8 杯水)，女性每天喝水 1500 毫

升(约 7杯水)。

夏天科学喝水，记住这3点：

不要等到渴了再喝水：感觉渴了，说明身体

已经缺水了。应及时补充水分，保证身体供水。

喝水不要过热或过凉：超过 65℃的水容易损

伤 食 道 黏 膜 和 胃 黏 膜 ，长 此 以 往 可 能 会 引 起 癌

变；喝冰水也会刺激胃肠道，“三高”患者喝冰水

过多或过猛，容易诱发冠脉痉挛，甚至导致心肌

梗死。

不能用果汁和饮料代替水：它们含有很多糖

分和热量，过量饮用会增加肥胖、糖尿病、痛风等

疾病的风险。

茶 茶中含有的三类活性成分，对人体有不

同的好处。

茶多酚和绿茶里的儿茶素：抗氧化、抗炎，能

够帮人体清除自由基，给细胞减负。

茶氨酸和咖啡因：二者合在一起既能让人保

持清醒，又能使人放松，在提升专注力的同时帮

助改善情绪。

茶黄素和茶褐素等：能 够 有 效 调 节 肠 道 菌

群，减少胆固醇的吸收，帮助调脂、解腻。

不同人群可以根据体质和最近的身体状况，

选择喝不同的茶。

绿茶：绿茶性寒，有助降火，适合容易上火、体质

偏热的人群饮用。常喝绿茶有助于降低心脑血管疾

病风险，也有降血脂、降血压、辅助减重等作用。

熟普洱茶：熟普洱茶性温，有助于健脾养胃、

调养气血、解油腻，适合脾胃虚弱人群以及体质

虚弱的老年人饮用。

乌龙茶：乌龙茶属于半发酵茶，茶性偏中，能

帮助解油腻、润燥、生津、止咳，适合餐后解油腻，

辅助控制体重。

绿豆汤 绿豆汤利水消肿、清热解毒、消暑，

但绿豆性寒，不要空腹饮用，脾胃功能相对较弱

的人尽量少喝绿豆汤。此外，患有高血压、高血

糖等慢性疾病，需要每天按时服药(尤其是中药)

的老年人，也要尽量少喝。

制作方法：取绿豆 100 克放入锅中，加入 500

毫升清水，大火煮沸后继续煮 15 分钟，可加适量

冰糖调味。

在煮绿豆汤时，注意不要选择铁锅，因为绿

豆中的一些成分会跟铁发生化学反应，可能对胃

肠造成刺激。 据光明网

吹空调后浑身难受？
教你如何防护

很多人在夏季出现过吹空调引起的头痛、鼻

塞、关节酸痛等症状，这被称为“空调病”。严格地

说，医学教科书里并没有“空调病”这个词，它是一

组症状的统称，背后主要有三个原因。

1.温差太大，身体来不及适应。

夏天室外温度在 35摄氏度以上，空调房里可

能只有22～24摄氏度，温差超过10摄氏度。人体

最舒适的温差变化范围通常在5～7摄氏度。频繁

进出室内室外，人的血管和肌肉反复收缩扩张，容

易引起头痛、颈肩僵硬，甚至胃肠功能紊乱。

2.空气太干，黏膜干裂。

空调制冷时会带走空气中的大量水分，室内湿

度往往会降到30%以下。而我国《室内空气质量标

准》(GB/T 18883-2022)推荐的人体舒适湿度是

40%～80%。干燥的空气会让鼻腔、咽喉黏膜变干

变脆，屏障功能下降，病毒和细菌更容易乘虚而入。

3.空气不流通，污染物“开派对”。

因为开着空调，很多人一关窗就是一整天，久

而久之，室内的二氧化碳浓度升高，人会感到头昏、

乏力。更大的麻烦来自空调内部，一项针对家用空

调卫生状况的调查显示，从未清洗过的空调，内部

细菌和霉菌检出率超过80%。这些微生物被送风

系统吹到房间里，可能诱发过敏性鼻炎、哮喘等。

出入空调房，务必给自己一个“缓冲带”。研究

发现，当人们从炎热的室外进入室内时，如果中间

经过楼道、门厅、电梯厅等“过渡空间”，身体的冷热

不适感会明显减轻。而且，当“过渡空间”的温度在

27摄氏度左右时，人体的生理反应和主观感觉都

最为舒适。

建议大家不要从40摄氏度的街上直接冲进空

调房里，可以先在大厅或者楼道里站一两分钟，让

身体慢慢适应。离开空调房去室外前，可以先在门

口缓一缓再走。如果办公室空调温度开得很低，可

以随身带一件薄外套或者披肩，到了室内就穿上，

出来时再脱掉。这个小小的“缓冲”动作，能让你的

体温调节中枢少受很多罪。 来源：《大众健康》

醋泡三宝 各显功效
醋泡黑豆，补肾乌发。黑豆色黑入肾，且形状

如肾，自古便是补肾利水的良品。但黑豆质地坚

实，直接吃不好消化。醋能软坚散结，将黑豆的有

效成分“请”出来，并引药入肝。常吃醋泡黑豆，对

用眼过度、须发早白、腰膝酸软的人群很有好处。

建议每天细嚼十粒左右，缓缓咽下。

醋泡生姜，温阳暖胃。生姜辛温，发散力强，是

温中止呕、祛风散寒的高手。可它“性子”烈，空口

多吃容易出汗、上火。中医认为，酸主收敛，用醋泡

制后，能减去生姜的燥散之力，且不伤其温阳功

效。清晨胃气待升，吃两片醋泡姜，能把体内的“小

太阳”轻轻点燃。

醋泡花生，润肺护脉。花生是润肺和胃的“长

生果”，性平味甘，能滋燥润肺、益脾养胃。用醋

泡后，酸甘化阴，润养之中更添活血之力，能化解

黏腻、通利血脉，适合平日饮食油腻、担心血管瘀

堵的人群。醋泡花生时，最好保留花生外层的红

衣，其有养血功效，与醋的散瘀之性一补一通，相

得益彰。 星报综合

夏天是西瓜的主场，清热解暑又甘甜多汁。

但西瓜个头大，一顿很难吃完，“隔夜西瓜能不能

吃”便成了每年都会被翻出来讨论的话题。

隔夜西瓜的风险从何而来？

西瓜本身不含毒素，之所以有安全风险，主要

在于细菌污染。切西瓜的刀、砧板不干净，或是手

上有细菌，都会直接污染果肉。

西瓜放入冰箱后，风险并未消除。冰箱的低

温虽然能抑制多数细菌，但少数“嗜冷菌”，比如单

核细胞增生李斯特菌、耶尔森菌等，仍然可以缓慢

繁殖。如果西瓜没有密封好，或者直接和冰箱里

的生肉、海鲜、剩菜混放在一起，就可能发生交叉

污染。

所以，隔夜西瓜能不能吃，不取决于“过没过

夜”，而取决于你是否给了细菌大量繁殖的机会。

如何科学安全地保存和食用？

想要安心吃隔夜西瓜，请记住“三步法”：

第一步：准备要“讲究”

处理西瓜前，先用肥皂或洗手液认真洗手。

准备一套专用工具——刀和砧板只用来切水果，

不和切生肉的混用。切之前，最好用开水冲洗一

下刀和砧板。很多人容易忽略的是，西瓜皮表面

也可能有灰尘和细菌，切瓜前应当将西瓜皮彻底

洗净。

第二步：储存要“趁早”

切开的西瓜在室温下最好不要超过2小时，天

气炎热时更应缩短。切完后要立即将暂时不吃的

瓜用干净的保鲜膜包好，或者将果肉切成小块，放

入带盖的密封盒里。这样做的好处是减少西瓜与

冰箱内空气的接触，避免串味和污染。

第三步：食用前“切一刀”

从冰箱取出隔夜西瓜后，先看果肉是否发黏、

变色或有霉点，再闻有没有酸味或异味。只要有

一点异常，就别吃了。即便看起来正常，也建议在

食用前将西瓜表面1～2厘米厚的果肉切除，因为

这部分最容易接触细菌。

特别提醒：这几类人群要格外当心

孕妇、婴幼儿、老年人、糖尿病患者以及肝肾

功能不全者，抵抗力相对较低，一旦吃到被致病菌

污染的西瓜，可能引起较严重的胃肠炎甚至全身

感染。因此，建议这几类人群尽量现切现吃，不要

吃放置超过8小时的西瓜。 星报综合

夏季常喝这3种水，清热解毒还抗炎

隔夜西瓜能不能吃？安全吃瓜，牢记这几点


