
汗流浃背是大
部分人过夏天的状
态之一，吃个饭、睡

一觉、走几步等等，都可能大
汗淋漓，还有人只是坐着不
动，也会出一身汗。为什么
有人出汗量比别人更多？夏
天出汗太多是身体“虚”的表
现？大量出汗后怎么做更健
康？北京中医药大学东方医
院内分泌科主任医师关崧为
你讲解汗液中藏着的健康知
识点。

夏天比别人出汗多，就是身体 吗？
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近日，“多家餐饮店因在凉皮放黄瓜丝被罚”的新闻引发
讨论。其实，因“黄瓜丝”被罚这件事，不仅涉及法律法规，还
和食品安全有关。上海华东医院营养科主任营养师陈霞飞
为你解读凉皮等凉菜中可能存在的健康隐患，教你在夏季把
好“入口关”。

凉菜里可能有哪些风险

夏日凉菜，清爽开胃。但从食品安全角度来看，凉菜加
工过程中稍不注意或贮存不当，极易被大肠杆菌、沙门氏菌、
金黄色葡萄球菌等致病菌污染，食用后会引发肠道疾病或者
食物中毒。陈霞飞认为凉菜主要存在以下健康风险：

■微生物感染风险高
大部分凉拌菜少了高温处理的过程。即使需要焯水处

理，时间也较短，残留在食材上的细菌微生物相对较多。夏
天气温高、湿度大，食物如果在4℃~60℃的环境下放置超过2
个小时，32℃以上的环境中存放1个小时，食物中的细菌就会
大量繁殖，可能导致食源性疾病，常见症状为腹痛、呕吐、腹
泻、发烧等。

■受储存条件影响大
凉菜制作过程中，如果卫生条件差或操作不规范、制作

凉拌菜的原料未洗净、储存时间过长、储存温度不够低等因
素，都会给微生物的繁殖创造条件。在常温下做/存放凉拌
菜和熟食品，极易造成细菌性食物中毒。

安全吃凉菜的6个细节

如何吃到有营养又卫生的凉菜？陈霞飞建议大家，不管
是在外就餐，还在自己在家做，只要菜谱里出现“冷盘”，就要
注意以下6个细节：

1.保证食材新鲜
凉拌菜的食材一定要新鲜，从正规超市或市场购买。尽

量不选散装的冷荤类肉食，其中蛋白质含量高，更易腐败变
质，建议首选真空包装的产品，充分加热之后再调味。

2.彻底清洗干净
清洗流程：蔬菜去除根部、坏叶，用流水冲洗2~3遍，除

去表面泥沙等杂质；放入清水中浸泡10分钟左右，最后再用
流水冲洗几遍。除了用清水泡以外，还可以考虑用小苏打或
食品专用的洗涤剂。

3.注意生熟分开
注意保持砧板、餐具、刀具的卫生，做到生熟分开，在切菜、

拌菜前也要洗干净双手。如果手上有伤口，也不要再做菜了。
4.焯水后再凉拌

以下几种食物需要先焯一下再凉拌：菠菜、芦笋、芹菜、
秋葵、苦瓜等草酸含量高的蔬菜，焯烫可除去大部分的草酸
和涩味；莲藕、山药等淀粉含量高的蔬菜，焯烫可使其变脆，
且利于消化；豆腐丝、豆干等豆制品，蛋白质含量较高，易变
质，焯烫后更安全。

5.选对调味料
加醋有助抑制微生物繁殖，保护维生素C不被破坏；也

可以加些蒜泥，有杀菌抑菌的作用，且能促进食欲。还可适
当加些坚果，提升凉菜的营养。尽量少用色拉酱、蛋黄酱等，
不但热量较高，也易滋生细菌。

6.现吃现做
凉拌菜往往没有经过杀菌，且吃过的凉拌菜中被带入了

细菌，长时间储存，不仅给细菌的生长繁殖提供足够时间，还
会导致亚硝酸盐含量升高。凉拌菜应现吃现做，放置时间不
要超过2个小时。 据科普中国

夏日凉菜清爽开胃
如何把好入口关，快看过来

出汗多少是什么决定的

出汗是人体自我调节体温的本能手段，汗液的成分中，实际占比
最多的是水分，高达99%以上。其他成分仅占到0.5%~1.0%，包括氯
化钠、钾等无机盐、乳酸、尿素、氨、氨基酸、蛋白质、蛋白水解酶、组胺
及前列腺素等有机物。关崧表示，无论出多少汗，排出的几乎都是水
分，一般情况下，只要身体感觉舒适，出汗量多点少点都是正常的。
外界温度、身体状况等因素都会影响出汗量：

■环境温度 人体体温一般维持在36~37℃之间，过高或过低都
会对健康造成影响。人体通过汗腺调节体温，夏季环境温度升高，人
体为了调节体温而大量出汗。

■遗传因素 人体大约有400万个汗腺，其中75%分布在体表，
主要集中在手掌、足底、腋窝、前胸和脸部。汗腺多且发达的人，就更
容易出汗；汗腺集中分布的位置不同，就会导致有的人额头易出汗，
有人则是脖子更易出汗。

■新陈代谢 一般来说，新陈代谢快的人会比慢的人出汗多，男
性往往比女性出汗多，年轻人会比老年人出汗多，经常运动的人会比
不运动人的出汗多。

■胖瘦程度 肥胖者体内脂肪含量高，而脂肪的导热性比较差，
体内代谢产生的热量不易散发，需要通过出汗来散发体内热量。

■情绪状态 不管是冬天还是夏天，人在激动、紧张时也
会出汗，一般手心出汗较多，这时的交感神经比较兴奋。

■特殊时期 处在孕期的准妈妈们，由于神
经系统变化和汗腺功能增强，会出现多汗的情

形，这种情况可能一直持续到产后一个多
月。一些女性到了更年期出汗会变多，还可
能会有自觉发热、皮肤变红、心跳加快等症
状。这与更年期体内性激素水平变化有关。

汗多就是身体“虚”吗

有人说，出汗多是身体虚的表现，其实，每个人
的体质不同，所处环境各异，且受体力劳动的强弱影响，

不同个体间会存在较大的差异。但在关崧看来，出汗“过了
头”或者在不该出汗的时候流汗不止，就要引起重视了：

1.自汗
自汗不是因为天气特别热或运动量过大而出汗，而是白天待

着汗就不停往下淌，或者相同情况下，比别人出汗多。这是因为气虚而
出汗，主要是肺、胃、脾、肾虚所致。这类人群往往体型偏胖，免疫力较
低。时间久了，也会伤及阳气，出现阳虚症状，如畏寒、大便溏薄等。

2.盗汗
夜晚睡觉时出汗多，这类人通常是阴虚，主要是肾阴虚，或者肝

肾阴虚。盗汗者往往体型偏瘦，伴有口干舌燥、口渴、头晕、腰膝酸软
等症状。此外，以下几种疾病的症状之一就是出汗，需要警惕：

◆甲状腺功能亢进 怕热多汗是甲亢的典型症状之一，可伴有

头发干枯、脱发、指甲变脆、消瘦等。经常在空调房里大汗
淋漓，需及时检查甲状腺功能。

◆糖尿病 糖尿病患者合并植物神经病变时，会出现
出汗量增多的现象，主要集中在上半身，可伴有面色苍白、
出冷汗、手脚颤抖的表现。

◆嗜铬细胞瘤 可发生在任何年龄，常伴有头痛、恶
心、心悸、面色苍白等症状，大汗淋漓也是嗜络细胞瘤的常
见症状，偶尔会持续出汗。

不爱出汗的人天生汗腺较少或不发达，导致身体排汗少，
这是正常的。但若高温下或运动后感觉很热，却一点汗也不
出，需警惕无汗症或少汗症，以及甲减、神经损伤、皮肤问题。

大量出汗后做好5件事

正常出汗，有助散热、促进新陈代谢、保持体温稳定。
一个成年人每天从皮肤汗腺排出的水分大约在500毫升以
上，高温和运动时排汗量会更多。关崧建议大家做好下面5
件事，更有利于健康：

1.及时补水
《中国居民膳食指南（2022）》建议，成人每日推荐饮水

量为 1500~1700 毫升。夏季出汗后要适当增加水的摄入
量。匀速小量间断补水，每次150~200毫升即可，一口一口
地慢慢喝。过3~5分钟后可再喝一点。还可以喝些酸梅汤、
绿豆汤、金银花茶、薄荷茶或薄荷柠檬茶，但一定不要大量
饮用冰镇饮料。

2.避开凉风
出汗后应注意避免直接吹风，尤其是风扇不要开得过

大，别在空调出风口吹风。此外，即使是夏天，夜晚开窗睡
觉也不要让风直吹。

3.休息后再洗澡
出汗后身体毛孔张开，血液处于高速循环状态，立马洗

澡会对身体和皮肤造成伤害。同时，热水会加快血液流动，
可能造成身体缺氧。正确的做法是稍微休息一下，等汗收
了再用温水冲澡，切记不要洗冷水澡。

4.勤换衣服
过多的汗液会刺激皮肤，如果衣服透气性较差，运动时

间比较长，汗液浸渍可能会诱发马拉色菌毛囊炎、痱子。
5.吃对食物

平时出汗较多的人，多吃些豆制品和奶制品等含钙多
的食物，以及土豆和蘑菇等钾含量丰富的食物。还要注意
补充B族维生素，如多吃红豆、绿豆、燕麦等粗粮，适量吃些
动物肝脏。

夏天温度高、湿度大，易出汗，平时要注意观察出汗是
否有其他的不舒服，如果是器质性疾病引起的出汗，应及时
就医并遵医嘱治疗。当然，每天一定也要给身体些主动出
汗的机会，最好不要长时间待在空调房。不是特别燥热时，
关掉空调电扇，享受大自然最真实的温度。

据生命时报
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