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夏 季 天 气
干燥，人体容易
流失水分。这
时候就要及时
的为身体补充
水分，以满足身
体机能运行，清
除人体器官垃
圾。宝鸡市营
养学会营养师
闫乐为大家推
荐具有祛湿、降
温、解暑等功能
的水和茶饮，喝
好这 10 杯水，
让你轻松度夏。

1温开水——更解渴
夏天的气温接近人的体温，解暑良方应当是“以

热制热”，因为，喝热水会引起血管扩张，促进排汗，将
体内的热量带出，使体温真正下降，这样才会感觉非
常凉爽。水煮沸后自然冷却至20~25℃的白开水是
最好的饮用水，既能迅速解渴，又不会引起肠胃不适。

2杨梅茶——缓解腹泻
吃得不卫生、贪凉、孩子脾胃功能不好，夏季就容

易出现腹泻。如果孩子腹泻，除适当用止泻药外，还
可买点杨梅泡茶缓解症状。杨梅属酸性，酸性有收敛
的作用，所以杨梅可止泻。用三四颗鲜杨梅（也可用
杨梅干），用热水冲泡，适当加点蜂蜜，代茶饮。杨梅、
苹果加冰糖煮水喝，止泻作用更强。

3荷叶茶——消暑醒脑
荷叶，归脾、胃、肾经，一杯清爽的荷叶茶，可起到

解渴消暑、化湿排浊、提神醒脑的作用，适宜夏季饮用。

4乌梅饮——开胃
夏天出汗较多，伤津液，易口干、口渴，饮用乌梅

饮不仅可以补充水分，还可以起到生津止渴、开胃、促
进食欲的作用。我们可以在乌梅饮中加少许的冰糖、
蜂蜜或桂花酱，以改善乌梅酸涩的口感。如要增强乌
梅饮提振食欲的作用，还可以加山楂一起熬制。

5菊花枸杞茶——解暑明目
菊花细分为白菊、黄菊和野菊，白菊侧重于平肝

明目，黄菊侧重于疏散风热，野菊味最苦，侧重于清热
解毒。闫乐建议选白菊较好，既可清解暑热又可明
目，可谓一举两得。在菊花茶中加几颗枸杞子，可调
节菊花茶微苦的口感，也可以加强养肝明目的功效。

6薏米茶——健脾祛湿
薏米性凉，味甘，淡。《本草纲目》谓其“健脾益胃，

补肺清热，祛风胜湿，养颜驻容，轻身延年”。具体做
法是薏米挑选洗净、沥干水分，放入平底锅内，开小
火，慢慢焙出薏米的香味。再把枸杞洗净，放入焙熟
的薏米、冲入开水，浸泡5~10分钟左右。

7竹叶茅根茶——凉血止血
竹叶甘淡而寒，功善清热除烦，生津利尿。白茅

根甘寒，具有清热利尿，凉血止血的功效。荷叶味苦
微咸，性辛凉，能够清暑利湿，祛瘀止血。本方尤其适
用于夏季皮肤、鼻子容易出血的人。取竹叶5克，白
茅根5克，荷叶2克，放入杯中，沸水浸泡，当茶饮用。

8芦根水——清热解暑
芦根作为深埋在水中的部分，在具备通达之性的

同时寒性更强，有清热利尿的作用。可取芦根15~30
克，蜂蜜适量。放入锅中加水煮开后再煮15分钟左
右，稍放凉后调入蜂蜜饮用，解暑清热。

9生姜乌龙茶——暖胃
夏天天热，很多人贪凉会选择吃一些生冷的食

物来解暑，可能会引起胃部不适。这时候可以考虑
来一杯生姜乌龙茶。生姜乌龙茶适用于夏季过食
生冷，胃脘不适，舌苔厚腻者，或者是外感初起时
用。可取生姜2到 3片，乌龙茶叶适量，加适量的
水，或冲或煎，可以根据口味情况，酌情加少许盐或
红糖。

10玉米须茶——祛湿、抗结石
玉米须性味甘平，有益肝、胆、肾等经脉的作用，

并且有利水、促进体内多余水分代谢的好处。夏天喝
玉米须茶还有凉血泄热的功效，不仅能够排出体内的
湿热之气，还具有抗结石形成的作用。具体做法是取
50克左右的玉米须，用开水冲泡半个小时左右就可以
喝了。煮玉米时，别拔掉玉米须，等煮好了玉米，把煮
玉米的水倒出，用玉米水代茶饮也可以。

据健康时报

祛湿、降温、解暑……

夏季请喝好这10杯水

肠易激综合征是什么

从字面上就可以大致明白它的含义：肠道容易
受到刺激。这种病以腹部不适、腹痛和腹泻为主，有
时也会有便秘的症状。在中国的发病率为10%，相
当于每十个人就有一个患病，这样的发病率可不算
低。不过，因为症状较轻，排便之后腹部不适感会减
轻或者消失，对日常生活没有太大的影响，大多数人
也不会因为小小的拉肚子去医院，所以大家对于肠
易激综合征的认知比较少。

专家表示肠易激综合征会反复发作，病程持续
数年或以上。听起来严重，但它不涉及器官的病变，
仅仅是一种肠道功能出现变化的疾病。

根据症状的不同，肠易激综合征分为三个类型：
腹泻型、便秘型和混合型。在我国，肠易激综合征以
肠道受刺激后出现腹泻症状的腹泻型为主。当然，不
是所有的腹泻都是肠易激综合征引起的，会导致腹泻
的情况有很多，例如胃肠炎，就会使人又吐又拉。

肠道为什么容易受刺激

遗憾的是，肠易激综合征病因尚未明确，目前普
遍认为是多种发病机制和因素共同作用的结果，可
能有以下因素：

■胃肠动力异常
食物到达肠道后，肠道收缩推动食物向下方移

动，腹泻型IBS患者的肠道收缩比其他人更剧烈。
在受到进食、肠腔扩张、肠内容物以及某些胃肠激素
的刺激后，肠易激综合征患者的胃肠动力反应也比
其他人更强。

■内脏感觉异常
直肠气囊充气试验表明，肠易激综合征患者对

肠腔充气后引起疼痛的忍受度低于对照组。研究发
现，因为对胃肠道扩张、肠道肌肉收缩等生理现象的
敏感性高于常人，肠易激综合征患者更容易产生腹
胀、腹痛的情况。

■严重的感染
细菌或病毒引起的胃肠炎可发展成为肠易激综

合征。
■肠道细菌的变化
正常人的肠道菌群对健康有益，肠易激综合征

患者的菌群可能与健康人群中的菌群不同。IBS肠
道菌群的变化也可能与细菌过度生长有关。

■精神心理因素
肠易激综合征患者焦虑、抑郁的情况更多见，对

应激反应更敏感和强烈。

这些诱因可能会激发IBS

1.食物
许多人在食用某些特定的食物时会出现IBS症

状，例如小麦、乳制品、柑橘类水果、豆类、卷心菜、牛
奶和碳酸饮料。

2.压力
压力通常不会直接引起肠易激综合征，但是肠

易激综合征患者在压力暴增的时候，症状会加重。
3.激素
由于激素的变化，女性发病率高于男性，比例约

为2:1。许多女性在月经期间IBS的症状会加重。

吃同样的食物或者身处同样的压力之下，有的
人会频繁地跑厕所，有的人则什么事都没有，造成这
种差别的原因是什么？答案很简单，因为不拉肚子
的这些人没有得肠易激综合征。对于非肠易激综合
征患者来说，即使接触到诱因，也不会出现腹泻。

肠易激综合征有救吗

因为病因不明确，肠易激综合征的治疗方法主
要是缓解症状，让它不影响正常生活就好。比如出
现腹泻的时候，可以用蒙脱石散等药物来止泻。

专家表示，想要将肠易激综合征对生活的影响降
到最低，最简单的方法还是提前预防，避开会引起肠易
激综合征的诱因。比如，如果发现
自己吃某些食物必拉肚子，那以后
就尽量少吃或者不要吃了。
减压也有助于预防和缓解
IBS的症状，可以尝试心理
咨询、放松练习和正念训练。

如果肠易激综合征的症
状出现持续改变，比如体重
减轻、直肠出血、缺铁性贫
血、不明原因的呕吐、吞咽困
难和排气排便不能缓解的腹
部疼痛，可能表明病情有加
重，应当直接就医。下次你
因为IBS而频繁跑厕所的时
候，想想还有
很多人也跟你
一样，不知道
会不会感觉好
一些呢。
据科普中国

正在读高二的芊
芊（化名）有一项“特殊能

力”：稍微有点不对，就会拉肚
子。吹了冷风之后、湿度不对、人太
多的场合、还有在考场上……见了厕
所比见床都亲。经常在考试时见她颤
颤巍巍举起手，在众目睽睽之下跑去厕
所。为什么有些人那么容易拉肚子？
这是体质弱吗？其实，如果排除了
肠胃炎等特定的原因，那有可能
是 得 了 肠 易 激 综 合 征

（IBS）。


