
夏至后， 湿气大量从地
上往空中蒸腾。同时，火辣辣
的太阳一个劲儿地照耀着大

地。上面的热气下降，地上的
湿气上升，湿热交织中，人们
备受煎熬， 如何解暑成了每
个人都关注的话题。

很多人一感觉到热 ，直
接想到的就是一杯冰水 、一
块冰镇西瓜， 吃到胃里全身
凉透。然而，这种凉爽感觉并
不能持续很长时间， 甚至爽
口的冰镇冷饮反而会对身体

造成诸多伤害。
为什么呢？首先，人喝进

去的大量冰镇饮料需要体内

水分进行稀释， 而冷饮进入
体内会导致体内温度骤降 ，
暑热集聚无法散发， 增加中
暑的风险。其次，食物冰凉容
易引起胃肠道痉挛性收缩 ，
导致腹痛、 腹胀等症状。 此
外， 吃得过凉还会增加心脏
负担，冲淡胃液，影响消化 ，
引起恶心、呕吐等反应。

所以， 想用一杯冰水来
打败暑热是行不通的！ 天气
越是热越应该喝茶， 尤其是
喝热茶， 这才是真正的解暑
法宝。

这又是为什么呢？ 喝热
茶能促进皮肤汗液分泌 ，毛
孔打开。当汗液蒸发的时候，
也会散去身体表层的热量 。
同时，人体血流量大大增加，
汗液分泌也会增加， 人体深
部的热量也会逐渐散发出

去。要注意的是，待茶汤的温
度降到 40 摄氏度左右再慢
慢啜饮为宜。

如果不喜欢喝热茶 ，那
就来杯常温茶水。 茶水中的
咖啡碱等成分也能对体温进

行调节，有降暑效果。茶叶特
有的香味本身就是难得的清

凉剂。 茶叶中含有维生素和
矿物质元素， 具有一定的保
健效果。茶水中的茶多酚、果
胶、氨基酸、糖等物质 ，可与
口中唾液发生反应， 滋润口
腔，使人产生清凉之感。

所以，在解暑功效上，热
茶完胜冰水！

（据河南疾控）
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食欲是种飘忽不定的感觉，减肥时
它来势汹汹，生病时又不见踪影。 不仅
如此，到了高温天气，大家的食欲好像
都会有所下降。 食欲如此令人捉摸不
透，为什么会出现这种情况呢？

高温天为何食欲差

进入夏天， 天气炎热， 人没有精
神， 胃口也会变差， 这种现象叫 “苦
夏”。 不只是三伏天，我们常在剧烈运
动后、发烧时，甚至泡澡后都没什么食
欲。 这是因为在高温环境下，由于交感
神经、 肾上腺系统活动增强以及胃肠
道处于相对缺血的状态， 消化腺功能
减退，使得唾液、 胃液、胰液、胆汁 、肠
液等消化液分泌减少。 中枢神经系统
也会对食欲产生影响。 当体温升高时，
神经传导将高温刺激传给体温调节中

枢， 体温调节中枢对摄食中枢产生抑
制性的影响，从而减少进食量。

除此之外 ，环境 、认知 、奖赏和情
感因素都对摄食发挥着重要作用。 当
今社会， 生活节奏越来越快， 精神紧
张 、疲劳 、失眠 、工作压力等都可能引
发肠胃功能失调，进而影响食欲。

炎夏如何促进食欲

1.巧用色彩搭配
天气炎热没有食欲， 我们可以通

过改善食物的 “颜值 ”，让它们看起来
更好吃。 清新爽口的绿叶蔬菜自带消

暑特效 ，暖色的彩椒 、番茄 、胡萝卜让
人感到活力和愉悦， 将他们搭配在一
起，可以从视觉上增进我们的食欲。

生活中，大家还可以尽量丰富主食
的种类， 加点五颜六色的谷薯类和杂
豆类 ，像黑米 、小米 、紫薯 、红豆 、绿豆
等，不仅让主食的色彩更丰富，也保证
了每日的粗杂粮摄入量。

2.选择天然有味道的食材
口味的提升也可以提高食欲，一些

天然食材本身就带有或甜或咸的味

道，烹饪时搭配一下，可以让饮食更有
滋有味 。 如天然带有甜味的白菜 、红
薯 、南瓜 、红枣 、枸杞等 ，做成南瓜粥 、
红薯饭，清甜又有营养。 海产品、菌菇
类和各种肉类带有鲜咸味， 胃口不好
时鲜味可以起到增加食欲的作用 ，做
菜时稍放点紫菜、 虾皮， 立刻鲜味大
增。

大家还可以用自带独特香味的葱、
姜 、蒜 、香菜 、花椒 、八角 、醋等天然食
材和调料来增加味道。 蒸鱼时不加盐，
放些葱丝 、姜片 ，出锅后放几滴酱油 ，
再加适量的醋增味，不仅口感丰富、味
道鲜美，还能减少盐及调味品的用量，
做到减盐不减味。

没食欲也要保证营养均衡

1.补充足够的蛋白质
要想过一个神清气爽的夏天，合理

搭配、精心烹调、营养充足不可少。 即
便是没食欲吃不下太多食物， 也要摄

入足够的蛋白质。 膳食供应的蛋白质
应占总能量的 12%，瘦肉、鱼、蛋、牛奶、
大豆及制品都是优质蛋白质的良好来

源。 脂肪占总能量的 25%至 30%即可，
适量脂肪可增加菜肴的香味、 促进食
欲，但不宜过多。 如果觉得肥瘦相间的
红肉太腻 ，可以选择吃些鱼 、虾 、贝类
等水产品。

2. 清淡饮食，也需均衡营养
天热没胃口时，不少朋友喜欢用一

碗粥 、一份凉皮 、一个饼配点小菜 ，简
单打发一餐。 其实，粥、凉皮、凉面、饼
都归为主食类，它们以精制碳水为主，
营养成分较为单一。 腌菜酱菜开胃又
下饭，但从营养角度上，主食配咸菜并
不是优质的组合。 咸菜中的钠含量较
高，还含有一定的亚硝酸盐，长期食用
不利于身体健康。

3.及时补充水分和电解质
炎炎夏日出汗多，身体会靠汗液的

蒸发散热来维持体温。 随着汗液流失
的不仅有水，还有钠、钾、钙、镁等电解
质。 由于缺钾是引起中暑的原因之一，
膳食中应多搭配一些含钾丰富的蔬菜、
水果、豆类。 除了白开水，淡茶水、花果
茶、酸梅汤等也是比较好的补水选择，
最好不喝含糖饮料和酒类。 饮用汤水
时要注意少量多次，温度不要太高，过
热会导致出汗量增加，但也不要太冷，
太冷的饮料对正在受热的机体是一种

强烈的不良刺激，可能会引起胃肠道血
管的突然收缩，甚至发生痉挛。

（据《健康中国》）

天热不想吃饭怎么办

热茶和冰水
哪个更解暑孩子坏牙知多少

“乳牙坏了还会长新牙，所以不用管它”“等
牙痛了再去看”，诸如此类的观念在不少家长的脑海

里根深蒂固， 却可能导致孩子在童年时期牙颌系统生
长发育就受到影响。
研究证实，牙齿一旦萌出就有可能发生龋坏。 最新公

布的第四次全国口腔健康流行病学调查结果显示， 我国 5
岁儿童乳牙患龋率为 70.9%，12 岁少年恒牙平均患龋率为
34.5%，65 至 74 岁老年恒牙根面平均患龋率为 39.4%。此外，
龋病及其继发病共同作为牙源性病灶， 引起远隔脏器疾病
的案例也时有报道。

龋病是如何造成的

四联因素学说在当代被广泛接受。 龋病的发生必须
满足 ４ 个因素，宿主、细菌、食物、时间。 人的口腔作为细
菌的宿主，在时间的推动下，食物残渣产生的菌斑微生
物使牙齿早期脱矿，久而久之牙体产生龋损。 除此之
外，年龄、性别、家族遗传、地理分布因素等与龋病
的发生也有一定关系。 乳牙龋病有明确的特点：
发病早，患龋率高；发展速度快；龋齿多发且
范围广；孩子自觉症状不明显；修复性牙本
质形成活跃。乳牙龋还有一些特殊类型，
比如由一些不良的喂养习惯造成的奶

瓶龋。

乳牙龋病的危害有哪些

1. 乳牙严重龋坏造
成残根残冠或过早脱

落，会使继承恒牙
出现早萌或迟

萌，影响

恒牙的萌出顺序，使恒牙萌出位置异常，造成不同程
度的错颌畸形，严重时还会导致恒牙咬合关系异常。 常
见的颌面部发育不良有面部偏斜、不对称、反牙合（地包
天），严重时会形成骨性反牙合等。

2.龋洞或残根残冠可刺激局部唇颊黏膜，妨碍舌的运
动。 当发展到慢性根尖周炎时，根尖有时可穿透根尖部牙龈
黏膜外露于口腔，使局部软组织发生创伤性溃疡，影响孩子
正常进食。

3.乳牙龋坏可能使咀嚼功能明显降低或丧失，加重孩子
胃肠负担，影响消化吸收功能。

4.乳牙的缺损或早失会影响发音，严重龋蚀还会影响
美观，造成自卑。

乳牙龋坏如何防治

当第一颗乳牙萌出后，父母就可以用棉签沾温水擦
拭清洁。 孩子喝完夜奶要再喂些温开水，起到冲刷口
腔，改善口内酸性环境的作用。如果孩子配合度高，
可以使用婴幼儿专用牙刷进行刷牙，直到两岁半
左右时孩子的乳牙完全萌出。对 ３ 岁及以后的
孩子， 要逐渐养成饭后不再吃东西及正确
刷牙的好习惯。 另外，定期口腔检查也很
重要。 如果龋坏已经发生，要去专业的
口腔诊所就诊，确定合适的治疗方案。

太康雅好口腔门诊医生表示，
口腔卫生健康意识要从小

抓起， 乳牙龋病防治工
作任重道远。

（王富强）


