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最简单的就是直接喝白开
水或矿泉水了。如果没有出汗
过多，喝白开水就能补充水
分。煮白开水的时候看到水
垢，并不代表水质差，只是代表

其中钙、镁元素含量较高，水的
硬度较大。实际上，钙、镁元素
均为人体骨骼健康和血压控制
所必需，甚至是很多人膳食中
所不足的，没必要嫌弃它们。

看了以上各种补水来源的
评价，在越来越热的春季天气
里，您打算采用哪些饮品来补
充水分呢？想必心里已经有谱
了吧。

天热了
用什么饮品
补水好

炎热的夏天,人们离不开
的饮料成为了大家讨论的话
题。如今货架上的各种饮品数
以千百计，的确让人感觉迷茫，
到底用什么来补水呢？其实饮
料无非就是一些以水为主、添
加糖分和香精的产品。选择水
分来源的基本原则很简单：尽
量做到少糖、少盐、少脂肪。

所谓少糖，就是喝汤、羹、
水时尽量不放糖，或少放糖。
市面上的各种甜味饮料，标注
低糖的品种含糖量在4%-6%
之间，普通产品在8%-10%之
间，无糖产品在0.5%以下。如
果含糖量是8%，那么喝一瓶
500毫升的饮料，除了水之外，
还会摄入40克糖，相当于半碗
米饭的碳水化合物量。1.25
升的大可乐中，含糖约130克，
相当于一碗半米饭的量，而喝
起来并不费力。

世界各国都证明，喝甜饮
料是致肥的重要原因。应尽量
避免市售甜饮料，甚至纯果汁
也不建议每天超过一杯，因为
糖含量也非常高，通常在
8%-16%之间。

除了饮料之外，自制的汤、
羹和饮品也有可能加糖。比如
红豆沙、绿豆沙、银耳羹、雪梨
羹、杏仁奶、核桃奶等。如果实
在是不加糖喝不下去，就尽量
少加，加到自己能接受的最低
限度数量。

含盐的液体，通常是指吃
饭时喝的各种汤。如果汤的含
盐量是 0.5%（大部分人喜欢这
个浓度的咸味），那么喝一杯
200毫升的汤，就摄入 1克盐。
按市售各种汤料、汤料块的推
荐加水量，汤中的盐含量通常
在 0.7%-1.0%之间。所以，做
汤要尽量少放盐，特别是那种

为了养生而煲的汤，想多喝两
碗，就必须非常少盐，控制在
0.3%以下，刚有一点咸味即可，
甚至完全不放盐。否则不仅不
能养生，反而增加肾脏负担，甚
至引起高血压。

很少有人知道，不少甜饮
料中也是含钠的，仔细看看饮
料瓶子上的营养成分表，钠含

量都标注在上面。一方面，甜
饮料中加点盐能突出甜味，改
善风味；另一方面，甜饮料需要
加一些磷酸盐来改善口感，显
得不那么“水”，用的也是钠盐，
如三聚磷酸钠、六偏磷酸钠
等。所以，多喝甜饮料也不利
于控制血压，而流行病学研究
证实了这一点。

汤 尽量少放盐

鲜榨的果蔬汁含有水果、
蔬菜中的大部分可溶性营养成
分，如钾、多酚类物质和少量
维生素 C，但甜味的果蔬汁也
是糖分的来源，一天 6 小杯
（1200 毫升） 淡甜的果蔬汁
（含糖 5%） 含有 240千卡的热
量，相当于三分之二碗米饭。
由于蔬菜的口味不太理想，人
们在榨果蔬汁的时候，通常会
放很多甜味水果，来掩盖绿叶
蔬菜的淡淡苦味和青草味。这
样就会增加糖分。所以，喝鲜

榨果蔬汁也必须放弃对甜的嗜
好，尽量喝甜味淡的品种，才
能在补充水分的同时有效得到
果蔬的好处。

有些人可能会问，补盐液
和生理盐水不是也都含钠、含
糖吗？补盐液可不是给健康人
用的，它是给腹泻患者或因胃
肠道感染暂时不能进食者用
的。它之所以必须加入盐，是
为了弥补呕吐、腹泻所造成的
电解质损失，维持体液的渗透
压。它之所以加入葡萄糖，也

是为了给不能进食的患者带来
一点能量，避免血糖过低、体
能衰落。

同样道理，运动饮料里面
也加了盐和糖，是因为剧烈运
动出汗太多，损失一部分盐
分，而运动也会消耗血糖，需
要及时补充能量。如果没有剧
烈运动，没有出很多汗，只是
走了几步路，做个广播体操，
就不要喝这种运动饮料了，否
则增加身体负担，还有增肥危
险。

补盐液 不是给健康人用的

此外，也有些饮品含有脂
肪，除了鱼汤、肉汤、骨头汤、鸡
汤、鸭汤，还有加了咖啡伴侣的
咖啡以及各种加了奶精的奶
茶。奶精、植脂末，主要成分都
是氢化植物油。虽然这种氢化
油一般氢化比较彻底，其中的
反式脂肪酸含量很低，但毕竟
脂肪还是会增加热量的。所以，

要尽量少用加了奶精和植脂末
的乳白色饮料来供应水分。

在含脂肪的饮品中，不能
不提一下牛奶和豆浆。它们含
钠较低，含有少量脂肪和蛋白
质，营养价值比较高。虽然和
茶水相比，牛奶、豆浆的解渴效
果略差一些，但解饿的效果很
好。用脱脂奶和稀豆浆来做餐

前的饮料，能有效地缓解饥饿
感，有利于预防饮食过量。不
过，把牛奶、豆浆当水喝也不是
可取做法。过多的豆浆（每天 3
杯以上）会增加肾结石的风险；
而过多的牛奶（每天 3杯以上）
则可能增加前列腺癌风险，如
果是全脂奶，还会增加脂肪的
摄入量。

牛奶、豆浆 营养价值较高

有人会问：咖啡和茶能够
补水吗？听说咖啡因是利尿
的，排出的水分是不是会比摄
入的水分多呢？

咖啡和茶的确都有利尿作
用，但它们仍然能够补水，因为
多排出的水分有限，而喝进去
的水分比较多。特别是淡茶，
咖啡因含量很低，解渴和补水
的效果非常好。

总体而言，各种茶都是补
水的好来源。无论红茶、绿茶、
白茶、茉莉花茶、乌龙茶、普洱
茶，都符合无糖、无盐、无脂肪
的健康饮品要求，解渴效果很
好。只要泡得不过浓，它们也
不会影响矿物质的吸收，还能
提供不少的钾元素和多酚类抗
氧化物质。研究也表明，茶水
对控制血压、血糖和血脂都是
有益无害的。此外，大麦茶、荞
麦茶、糙米茶之类炒过的种子
都适合用来泡水，味道很香，能
提供钾元素，而且有利于消化，
适合饭前饮用，晚上喝还不影
响睡眠。

玫瑰花、茉莉花、菊花、桂
花、玫瑰茄等各种花朵泡出来
的茶，以及用柠檬片、酸橘、金
橘等酸香味水果泡出来的水，
也符合健康饮品的要求，前提
是泡淡一点，酸味不太浓，就不
需要放很多冰糖或蜂蜜。冰糖
也是精制糖，蜂蜜含有 80%以
上的糖，多喝都有增肥风险。

另外一种非常有效的补水
方法，就是喝粥汤。比如玉米
片汤、米汤、小米粥汤等各种杂
粮粥上面的汤。这些粮食煮出
来的汤，不仅有柔和的香味，还

含有维生素 B1、钾等可溶性营
养成分，并含有少量的淀粉和
糊精。

淀粉和糊精可以延缓水分
通过胃肠道的速度，让黏膜得

到更长久的滋润。同时，用没
有咸味的粥汤替代咸味的鱼
汤、肉汤和菜汤，能减少盐的摄
入量。所以，喝粥汤能预防餐
后很快感觉干渴的情况。

粥 补水同时还补VB1、钾

白开水 有水垢并不代表水质差

咖啡、茶
利尿又补水

夏天气温高，如果不注意午休，下午的时
候很容易打盹。午休的时间长短、睡姿等一
些注意事项都会影响醒来的舒适度。那么怎
样睡更好呢？夏季午睡注意事项有哪些？

●午睡时间不是越长越好
午睡时间以半小时至一小时为宜。时间

过长会进入深睡眠，醒来后会感到很不舒
服。如果遇到这种情况，起来后适当活动一
下，或用冷水洗脸，再喝上一杯水，不适感会
很快消失。

●午睡不要随遇而安
不要因为午睡的时间短，随便选择一个

地方就睡觉，特别是不要在走廊、树阴下、草
地上、水泥地面以及穿堂风或风口处睡觉。
因为人在睡眠中体温调节中枢功能减退，轻
者醒后身体不适，重者受凉感冒。

●不要坐着或趴着睡
由于条件限制，很多人坐着或趴在桌沿

上睡午觉，长期如此对身体健康是非常不利
的。趴在桌沿上午睡会压迫胸部，影响呼吸，
使手臂发麻，而且也达不到使身体得到调剂
休息的目的。

●并不是所有人都需要午睡
对于身体好、夜间睡眠充足的人，不午睡

通常也不会影响身体健康。但是，对从事脑
力劳动、大中小学生、体弱多病者或老人，午
睡是十分必要的。

夏季午睡四禁忌

盛夏一到，怕晒黑的朋友又开始了从头
到脚的武装。其实，除了遮阳伞、墨镜、防晒
霜等“防晒武器”，多吃一些天然食物也有防
晒功效，比如以下3种水果：

●西红柿
西红柿是最好的防晒食物，富含抗氧化

剂“番茄红素”，其抗氧化能力是胡萝卜素的
3.2倍，维生素 E的 100倍，能有效保护细胞
DNA免受自由基损害，促使细胞的生长和再
生，维护皮肤健康。英国曼彻斯特大学和纽
卡斯尔大学的研究发现，坚持吃煮熟的西红
柿，可使人体皮肤防晒能力提高33%。

●苹果
苹果皮中含有丰富的“苹果多酚”。其中

含有儿茶素、花青素等活性物质，具有强大的
抗氧化作用，能对抗紫外线照射后产生的活
性氧的危害。另外，对于防止黑色素生成，美
白肌肤也有一定作用。

●西瓜
西瓜含有瓜氨酸、丙氨酸、谷氨酸、精氨

酸、苹果酸、磷酸等多种具有皮肤生理活性的
氨基酸，能提高皮肤营养，增进代谢能力，从
而有效预防皮肤晒后变黑。夏季吃西瓜后，
用西瓜汁擦脸或用西瓜外皮切薄片贴面 15
分钟，可以滋养面部肌肤。

3种水果天然防晒霜

世界杯让无数球迷为之疯狂。但是由于
时差的问题，中国球迷观赛时间基本上都是
在凌晨，持续的凌晨看球对身体健康影响很
大。东南大学附属中大医院专家们提醒广大
球迷，看球赛一定要量力而行，千万不要乐极
生悲，特别是高血压、冠心病、糖尿病、神经衰
弱患者、过度疲劳者以及 60岁以上老年人、
少年儿童七类人观赏比赛要“悠着点”。

对于发病人群十分庞大的高血压、冠心
病患者来说，观看球赛时情绪高涨、过度激
动，会直接引起交感神经兴奋，导致心跳加
快，甚至诱发心肌缺血，严重的还可能出现猝
死。因此，既往患有高血压、冠心病、心绞痛
等心脏疾病的患者，观看球赛应量力而行、适
可而止，千万不能过度劳累，以免引发心力衰
竭而危及生命。

另外，对于本身患有神经衰弱的人群来
说，建议凌晨的球赛最好别看，因为神经衰弱
本身就会导致失眠，如果后半夜仍睡不好觉，
将会直接影响第二天的工作，生活质量也会
大大下降。对于 60岁以上的老年人长时间
看球要谨慎，因为随着年龄增大，人体的器官
功能已开始退化，血管也会出现不同程度的
硬化，过度疲劳会成为突发疾病的诱因。

专家提醒说，观看精彩足球赛不能付出
健康的代价，特别是一些工作压力大或过度
疲劳的年轻人，也要引起警惕，以往观看各类
球赛中，突发猝死的大多是年轻人。

7种男人熬夜易猝死

（本报综合）


