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夏天怎么吃
中医给你5个建议

凉？

夏天吃“凉”要看体质
吃冷饮之所以会让人凉爽，是因为冷饮会刺激口腔黏膜和舌头上的冷觉感受器，向大

脑传输一种快乐的感觉。同时，大脑也会在温度变化的刺激下，调节渴觉中枢，相较于常
温水，更能产生清凉解渴的感觉。

夏天吃点“凉”的，到底会不会伤身？李培武告诉记者，从中医角度看，寒凉食物对身体的影
响因个人体质而有不同。一方面，体质偏热的人，适量吃点寒凉食物可制约体内的热，让身体达
到阴阳平衡；阴虚有火或阳气旺盛的人群，适当食用寒凉食物也没有太大问题。但对于大多数人而
言，尤其是阳虚、痰湿体质的人，过度食用寒凉食物，会耗损或遏制人体阳气，加重体内寒湿病邪，损
伤脾胃运化功能。

从现代医学角度来说，身体有一套稳定而精确的体温调节机制，正常状态下能让体温维持在
36℃~37℃。摄入适量的冷饮，不会对体温造成太大影响。不过，雪糕、冰淇淋等“冷饮”含糖量较
高，吃多了可能会导致摄入热量超标。如果短时间内吃大量过凉的食物，也可能引起胃肠道痉挛性
收缩，导致腹痛、腹泻等症状。

炎炎夏日，一瓶冷饮下肚，可能是很多人眼里痛
快的消暑方式。有人喜欢冷饮带来的冰爽，有人觉得吃

冷饮会刺激胃肠道。夏天想吃冷饮，怎么才能解暑又不伤
身？广州中医药大学第一附属医院脾胃病科主任中医师李培
武教你健康吃“凉”。

近来，我国北方地区持续出现高温现
象。疾控专家提示，高温来袭，应预防夏
季肠道传染病，注意食物和饮用水卫生。

上海市李女士近日出现腹痛、腹泻等
症状，严重时一日排便次数超过10次；湖
北省龚先生的儿子刚放暑假，吃了冰箱里
放置一晚的凉西瓜后，便开始上吐下泻
……夏季气温升高，空气湿度大，导致
大肠杆菌、痢疾杆菌等繁殖活跃，肠道

传染病高发。这类疾病传染性强，容
易在家庭成员之间造成传播。

哪些原因会导致腹泻？当我
们不小心遭遇夏季腹泻时，该怎
么办？

中国疾控中心有关专家
介绍，导致腹泻的原因有很

多，一般包括感染性腹泻
和非感染性腹泻。夏季

腹泻以感染性腹泻为
主，感染性腹泻的

病原体主要为
细菌、病

毒和寄生虫三大类，如痢疾杆菌引起的细
菌性痢疾、大肠杆菌引起的急性胃肠炎、
诺如病毒肠炎、轮状病毒肠炎等。

同时，高温天气中，很多人喜欢食用
生冷食物。进食生冷食物过多、过快或腹
部受凉，会使较为脆弱的胃肠黏膜受到刺
激，造成胃肠道的应激反应，引起腹泻。

首都医科大学宣武医院消化科主任
翟惠虹介绍，预防夏季肠道传染病可以从
注意饮用水卫生、食物生熟分开、培养良
好手卫生习惯、减少与肠道传染病患者接
触、勤洗勤换衣被用具等入手。高温可杀
灭致病微生物，饮用水宜煮沸后再饮用。
饭前、便后要把手洗净。生食食物一定要
洗净，尽量减少生冷食品的摄入。

专家提醒，对于养宠物的家庭，一定
要注重宠物卫生，告诫孩子不要一边吃东
西一边喂宠物。夏季吃剩的食物应及时
储存在冰箱内，且储存时间不宜过长。冰
箱低温只能延缓细菌生长，并不能灭菌，
因此食物需要热透后再食用。

部分公众关心如果出现了腹泻症状
该如何应对。国家疾控局提示，出现腹泻
症状后应分情况处置。如果腹泻病情不
重，一般通过调整饮食、对症治疗并注意
日常休息，2至3天内症状即可改善；腹泻
严重者，尤其是出现脱水、高热等较严重
症状的，以及免疫力较低的儿童、老人出
现腹泻，应及时到医院肠道门诊就医。

翟惠虹表示，针对腹泻，常用的治疗
药物主要分为口服补液盐、止泻药物、抗
菌药物以及益生菌制剂。其中，及时补
充口服补液盐或多喝水十分重要，因为
腹泻容易导致人体从肠道丢失大量液体
和电解质。患者宜进食清淡、易消化的
流质或半流质食物，症状好转后逐渐过
渡到正常饮食。到肠道门诊就诊的患
者，可用干净的小盒子或保鲜袋留取新
鲜的大便标本送医院化验，以便医生有
针对性地进行治疗。

据新华社

夏季腹泻高发
疾控专家支招做好防治

1.速度慢一点
吃冷饮时不可一次性大量摄入，放

慢速度，减少对胃肠道的刺激。一次连
续吃雪糕、冰棍不要超过两根，瓶装饮料
一次不要超过半瓶。喝液体冷饮最好使
用小口慢饮的方式，吃固态的冰镇食物，
可以先含在嘴巴前端，等接近体温后再
慢慢吞下，以减少对大脑血管、咽喉和呼
吸道的刺激。

2.适当吃点温性食物
吃凉后，可在饮食中适当搭配点温

性食物。比如做菜时，可用点生姜、砂
仁、陈皮等，以健脾化湿、和胃祛邪。

3.选择合适时间
不论冰镇食物还是冷饮，剧烈运动

过程中及运动后一小时内都不要食用。
此时，人体血管处于快速扩张状态，若大

量食用，血管会快速收缩痉挛，可出现咽喉疼痛、剧烈头痛、腹痛等
现象，严重时会诱发心脑血管事件。另外，饭前空腹、刚吃完饭后
都不宜喝冷饮，一般在饭后30分钟或午睡后为宜。

4.避免冷热交替
夏天忌讳冷热交替饮用，一冷一热对牙齿及胃肠道的刺激较

大，冷饮与热饮至少间隔半小时。

5.不吃不卫生的冷饮
长时间冰镇的食物、没有任何品牌标志的汽水及冰淇淋不要食

用。很多细菌在低温下仍会长时间生存，食物或饮料一旦在冰箱中
存放时间过久，就会滋生细菌，食用后严重者可能出现肝中毒。

这几类人不建议贪“凉”
适当食用寒凉食物有利于降低体温、消暑解渴，但过分贪凉喜

冷容易损伤脾胃。此外，频繁喝冷饮，容易刺激胃肠道，导致腹胀、
腹痛、腹泻等。李培武建议以下几类人群，尤其要注意避免食用生
冷食物及冷饮。

■气道或肠道高敏感的人

遇到冷饮刺激，会产生气管或消化道平滑肌的异常收缩，产生
类似哮喘或腹泻症状，更有甚者会产生严重的胃肠道黏膜刺激，造
成出血。

■经常痛经的女性

对痛经的女性来说，冷饮是一把“双刃剑”。一方面，
适当喝冷饮会刺激副交感神经，加强子宫平滑肌的收缩，
帮助子宫复原，减少月经期的失血量，另一方面可能会导
致痛经症状加重。具体如何取舍，还要看个人情况和医
生的建议。

■心脑血管基础疾病的患者

这类患者应谨慎进食冷饮。在高温时，血管还
处于扩张状态，突然进食冷饮会引起全身血管收
缩，血压骤然升高，容易引发心脑血管意外。

据生命时报

酷暑难耐，冷饮
有 时 让 人 难 以 抗
拒。李培武给出 5
个建议，既能满足
对冷饮的渴望，也
可以降低对健康
的影响。

5个建议
健康吃“凉”
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