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水太冰太烫均不利
营养科专家曾晶介绍!近段时间气温越来越高!炎热天气下人体出汗

量明显增多!饮水成为了夏季最重要的"养生课#!但不少人喜欢喝凉水!

而且喜欢一口气喝很多!这其实是不利于健康的$ "水也是食物!跟吃饭是

一个道理!我们倡导少食多餐!无论是吃的还是喝的!都适用$ %

据介绍!太冰的水或饮料容易使胃肠黏膜突然遇冷!从而使原来开放

的毛细血管收缩!引起胃肠不适甚至腹泻
8

而过烫的水或饮料则有可能烫

伤食道!严重者可能诱发食道癌$夏季补水!尤其是刚运动完!切忌喝温度

过低的水或饮料! 建议饮用与室温或体温差不多温度的水! 以免发生意

外$

瓜果蔬菜也可补水
曾晶还提醒!不仅是温度!喝水的速度也要控制$ "快速大量喝水会迅速稀释血液!增加心脏负担!

人也容易把大量空气一起吞咽下去!容易引起打嗝或腹胀!对健康并无好处$ %

盛夏除了多次喝水!曾晶还建议!应该多吃瓜果蔬菜!多渠道补充身体所需水分$ "瓜果类&蔬菜类

这些东西的水分比普通的水多!多吃水果对身体健康有很好帮助$ %此外!水果蔬菜还富含各种抗氧化

剂&多种矿物质及重要的
6

族维生素等!对增强人体免疫力&预防衰老&抵御疾病都大有好处$
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营养专家还建议 夏日多吃瓜果蔬菜 补水更有营养
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此前有媒体报道称!一名初中生小黄因为长跑后用冷水洗澡洗头!一病不起!昏迷了一个月"剧烈运动

后用冷水洗澡#洗头会引发这么严重的后果$急诊科专家吴涛解释称!剧烈运动时!身体需要各零部件组合

起来提供血液#氧气#能量给骨骼肌!以维持运动!运动影响着人体心血管#呼吸#运动#消化#神经等九大系

统" 剧烈运动后!如果立马做出蹲坐#躺下#洗冷水澡#喝水#饱餐#抽烟等行为!很可能对身体产生不良影

响!严重者甚至会产生肌肉抽搐#恶心#呕吐现象!诱发痛风#胃炎!导致缺氧严重等症状" "梁瑜#
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剧烈运动后洗冷水澡要不得


