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多吃新鲜蔬果，少吃多脂肪食物
摄入新鲜蔬菜和水果，不仅使胃肠

道多摄入了水分和维生素 C等营养素，
而且，由于蔬菜和水果中含维生素丰富，
可增强胃肠道功能，能防治由于消化液
分泌减少引起的便秘。油腻大的食物(特
别是各种油榨食品)不宜消化，在夏天以
少吃为宜。

适当多饮水
夏天气候炎热、出汗多，人体内各种

消化液分泌相对减少，胃肠消化功能因
之也相对减弱，不少人会有食欲不振等
表现。为增加消化液的分泌，应适当的

多喝些水或其它饮料。每天清晨、早午
饭或午晚饭之间，以及晚饭后2个小时左
右，至少各饮一次水，从事高温作业、参
加体育活动、重体力劳动者以及少年儿
童，更应注意补充水分，这是保护消化道
的一项重要措施。

适当多饮水，但不能暴饮。有的人
为了消暑和解渴，只图一时痛快，常常快
速饮用大量冷饮，或大量吃瓜果，或狼吞
呼咽的吃冷食及其他食物。这种做法，
对胃肠道危害甚大。

适当摄入纤维和益生菌
若要保持肠胃健康，成人每天应摄

取纤维约 30克，这些纤维大多来自食物
中的粗粮。但由于饮食比较单一等问
题，一般成人每天的平均摄入量只有 10
克左右。纤维之所以能够调理肠胃的另
外一个重要原因，是它也可以发挥益生
元的作用：促进益生菌的生长。

“酸奶和其他日常发酵乳制品中所
含的益生菌可改善消化系统。人的消化
系统中含有几百种益生菌，这些有益细
菌可抑制其他细菌、尤其是有害细菌的
生长，从而促进健康消化。”美国加州大
学洛杉矶分校人类营养中心副主任苏
珊·鲍尔曼博士说。

中医教你从“肠”计议

夏季天气热，食物容易变质，如果进食不当就会引发
胃肠道疾病，所以我们一定要做好胃肠道的保养。接下
来，为你介绍夏季肠胃不好有哪些原因，并教你从“肠”计
议，推荐中医饮食调理。

据介绍，凉粉、冷粥、冷饮等会收缩胃肠
道血管，降低黏膜的保护能力；冰激凌等大
多是用牛奶、蛋粉、糖等制作而成，食用过多
可能因胃肠温度下降而诱发痉挛性腹痛、腹
泻等症状，甜食可抑制胃肠蠕动、产气多而
增加胃肠饱胀感。

此外，夏季气温高，细菌容易滋生，霉变
的食物也会引起肠胃疾病。一些路边小贩贩
卖的食物、大排档和烧烤摊的海鲜、肉类，甚
至一些超市出售的凉菜等都可能因气温高
等原因，导致不清洁或不新鲜。这些可能携

带着幽门螺杆菌、
金黄色葡萄球菌、
蜡样芽孢杆菌等的
食物进入胃肠道之
后，很容易引起急性胃
肠炎，出现腹痛、腹泻、
呕吐等症状。

空调病的主要表现为易疲倦、头晕、头
痛、咽喉痛、关节隐痛，以及胃肠不适、胃肠
胀气、大便溏稀、食欲不振，尤其幼儿会经常
腹泻、反复感冒且久治不愈。

夏季肠胃不好有哪些原因

脾胃是后天之本，脾有运化、升清的功
能，我们所摄入食物中的“精华”成分，要通
过脾进行运化，脾功能差，就会导致运化不
利，精华物质则不能被身体吸收利用。

脾胃不足，百病丛生。精华物质又是生
成气血的主力军。如果脾胃功能下降，就会
导致气血不足，人体失去了气血的濡养，抵
抗力会下降。朱培一说，现代研究已经证实，
脾虚患者都存在免疫功能低下的现象。

胃主要的功能是接受和容纳食物，进行
初步的消化，并向下传输。中医说胃腑以降

为顺，人吃了东西要向下排，如果胃功能差，
食物不能顺利“下行”，就会有胃胀等症状。

中医调理脾胃功能很重要的一点就是
从调理气机升降入手。让该升的清升起来，
才不会出现拉肚子，该降的浊气降下去，就
不会出现便秘。

现在人坐卧时间长，运动时间短，加之
工作紧张、劳累，这些因素都会导致或加重
脾胃功能疾病。中医调理脾胃，除了使用药
物，患者自身生活方式的调整和不良生活习
惯的改善，都不可或缺。

“脾胃不足 百病丛生”

夏日，人体难免会大量排汗。这时，很多人
的第一反应是要大量喝白开水，可这样效果好
吗？专家指出，排汗不仅会丢失很多水分，还损
失了一定量的钠、钾、钙、镁等矿物质，以及极少
量的维生素、脂肪酸和氮元素。夏日排汗多时
不仅要补充水分，还要注意补充多种营养。

夏季健身该如何正确补水呢？
首先对运动强度不高的健身者来说，出汗

量不会很大，只要在运动前后各喝 1-2杯水即
可。一般而言对以减肥为主要目的的健身者来
说，健身者在运动前应喝1杯水，运动中应每隔
30分钟喝1杯水，运动后应再喝1杯水，如果情
况条件允许，应尽量在水中稍微加些盐，口感有
淡淡的咸味即可。这样做可保持健身者的身体
内环境稳定，使运动带来的脂肪燃烧作用能够
充分发挥。其次对大运动量的健身者而言，运
动前应喝 2杯水，运动中应每隔 20分钟喝一杯
水，水中不但要加少许的盐，还要多添加些糖。
如果条件允许，最好能够添加一些蜂蜜。这样
可以使健身者能够在运动中，保持足够的血糖，
使肌肉获得良好的做功能力。

此外，夏季健身时，除了要注意补水之外，
还应该为自己的身体多补充一些矿物质。因为
在健身者做运动的时候，很多矿物质会随着汗
水丢失，其主要成分为钾和钠。建议健身者可
以通过多食用水果或蔬菜来增加矿物质的摄
取。如：香蕉、橘子等水果，或蘑菇、花椰菜、花
生等蔬菜。

夏天补水多喝3种汤
蔬菜汤补充矿物质。夏日饮食中要多增加

一些蔬菜清汤，如蚕豆酸菜汤、白菜豆腐汤、菠
菜鸡蛋汤、紫菜蛋花汤、冬瓜虾皮汤等。烹调
时，只需要加一点香油或橄榄油，放一点点盐，
做成清淡的咸味汤即可。喝蔬菜汤一方面可补
充水分，另外也可以补充一定量的矿物质。

米汤促进食欲。夏日天气炎热，人往往食
欲不好，这时喝稀薄的米汤可促进消化液分泌，
从而增强食欲。最好选择一些粗粮，如糙米、小
米、大黄米、燕麦、高粱米等，它们富含B族维生
素，还可提供少量蛋白质。

绿豆汤止渴消暑。绿豆汤是我国传统的夏
季饮品，具有清热解毒、止渴消暑的功效。研究
表明，绿豆富含淀粉、B 族维生素和多种矿物
质，其防暑功效主要来自于豆皮中的多酚类抗
氧化物质。煮绿豆汤时加点醋或柠檬汁能防止
其变色。

健身如何正确补水？
天热多喝3种汤

肠胃病偏爱夏天
推荐饮食调理

专家指出，一般煲汤都是用水煲而不加任
何的酸性调料，汤中不会形成钙沉淀，故汤中
的钙含量实际上与水中钙含量接近，其数值并
不高。

事实上，骨头里的钙是以磷酸盐形式存在
的，很难溶于水，不管用多少骨头炖汤或炖多长
的时间，都不能增加骨头汤的含钙量。除非将
骨头一直熬成骨头渣，连渣一起摄入，但实际
上，不会有谁熬汤一直将骨头熬成骨头渣。研
究发现，每百毫升骨头汤中只含2-5毫克钙，还
不到普通牛奶钙含量的 1/20(每百毫升牛奶约
含105毫克钙)。

想要补钙，应该怎么做？
咖啡加奶补充钙
很多研究认为，咖啡中的咖啡因有利尿作

用，会增加尿液中钙质的排泄，以及促进小肠中
钙质的分泌，钙流失量是和咖啡因的摄取量成
正比的。为了弥补这个缺点，每次喝咖啡一定
要加奶。牛奶中含有丰富的钙质，200毫升的
全脂牛奶，钙含量约为 236毫克，200毫升的脱
脂牛奶，钙含量约为244毫克。

20分钟太阳每天晒
众所周知，晒太阳能补充充足的钙质，预防

骨质疏松。维生素D3占人体维生素D含量的
90%以上，维生素D3的生成主要依赖皮肤接受
阳光紫外线的照射，而晒太阳对维生素D的生
成转化及钙质吸收，起到非常关键的作用。每
天至少要晒20分钟的太阳才有效，而且晒太阳
不能坐在屋里，隔着玻璃晒，应该拉开窗帘打开
窗户，或者出门在花园里直接晒。而且，女士们
常抹防晒霜，打遮阳伞，都会影响晒太阳的效
果。防晒霜 SPF值超过 10，这太阳就白晒了。
遮阳伞也基本阻断了体内维生素D的形成，影
响钙的吸收。

补钙跟着季节走
补钙要跟着季节走。比如在冬季，穿得多、

运动少、天冷地滑，出门容易跌倒。冬季建议老
人选择‘室内运动’和‘床上运动’。何为床上运
动呢？就是平躺在床上举腿，每只腿举高 300
下，再每只腿屈膝500下，这个运动量比爬坡上
楼还有用。不但完成了日需运动量，还没有跌
倒骨折的风险。 (本版稿件均据新华社)

骨头汤和牛奶
哪个更补钙？

1、葛根茶
将鲜葛根切小块，清水5-6碗煎至

1碗饮用。具有解肌镇痛，散热祛烦，生
津止渴的功效。宜忌：本茶需明火久煎，
一般需水沸后煎1小时以上，若煎煮时
间不足，则功效降低。

2、午时茶
苍术、陈皮、藿香、甘草、防风、连

翘、柴胡、前胡、羌活、枳实、山楂、川穹、
神曲、白芷、麦芽、桔梗、厚朴、绿茶、紫
苏叶，本茶是成药，其性状为深棕色茶
块。每次用1-2块，清水2-3碗煎至1碗
饮用。能解暑清热，倒滞止渴，开胃进
食。宜忌：本茶消积滞而行气散结，可增
强肠蠕动，孕妇慎用。

3、明目茶
现代人已离不开电脑，而长时间盯

着电脑屏幕，眼睛容易疲劳。此时，不妨
喝点用枸杞子、白菊花、生晒参等配成
的药茶，可有效缓解眼睛疲劳。

4、三花清凉茶
该药茶由三种花组成，分别是杭白

菊、野菊花和金银花，超市里即可买到
这些原料。该药茶有清热解毒、平肝明
目的功效，适宜女性饮用。

5、养颜茶
由灵芝、玉竹、麦冬等组成，具有养

阴生津、安神健胃的功效，配方在药房
里可抓到。

6、利喉清咽茶
由西青果、射干、麦冬、黄芩组成，

具有消炎止痛、利喉清咽的作用。尤其

是因工作繁忙而导致“上火”的上班族，
这款茶很值得推荐。

7、麦茶
麦茶中拥有与夏季匹配的成分和

功效，例如维生素 B族和维生素 E，可
以缓冲身体疲劳；钾和铁，对预防贫血
和中暑非常有效。另外，麦茶还有降低
体温的作用，因此被认为是最适合夏季
的高营养饮品。尤其适合女性饮用。

8、菊银茶
将白菊花6克，罗布麻4克，决明子

2克，槐米2克，金银花2克。放进锅内，
倒入清水，用大火煮沸8-10分钟，即可
饮用。可消暑、清热排毒，减肥降脂。

9、陈皮茶
将干橘子皮10克洗净，撕成小块，

放入茶杯中，用开水冲入，盖上杯盖焖
10 分钟左右，然后去渣，放入少量白
糖。稍凉后，放入冰箱中冰镇一下更好。
女性常饮此茶，既能消暑又能止咳、化
痰、健胃。

10、消暑养阴茶
取枸杞、五味子各 12g，甘草 9g，洗

净放入锅中加水，煮沸十分钟后加薄荷
9g，加盖离火，5分钟加适量白糖搅匀，
即可饮用。此茶益气养阴，治中暑内热。

对于长期坐办公室的白领来说，要
煎煮凉茶亦嫌麻烦，可到药店购买玫瑰
花，每次取10g左右，去花蒂，加入少许
茶叶，冲泡10分钟后，方便时加入少许
冰糖，即可冲服，具有清热、解暑、开郁
之功效。

夏季上火喝什么茶好
辨清体质选凉茶 10种茶温和去火

很多人认为喝凉茶是解决上火问题的
最简单方法。目前市面上出售的凉茶多为
属于寒性，体质虚寒，脾虚、脾胃两虚的人
不太适合饮用，因为可能会惹出肠胃不适，
如腹泻、腹胀、作呕等问题。尤其经期女性
如果喝了寒性的凉茶，极易导致气血受寒
而凝滞、经血排出不畅。如果寒性体质的
人，畏寒怕冷，喝下同样寒性的金银花、夏
枯草，可能造成腹泻、腹胀、作呕的不舒适
反应。但是如果上火想要喝凉茶的，可以
选择以下温和去火的凉茶。


