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□新华社记者 李恒 顾天成

入夏以来，多地持续高温。高温
天气会导致胃肠疾病、心脑血管疾病
等的发病风险增加。专家提示，夏季
是腹泻的高发季节，很多人会出现腹
痛、腹泻、恶心、呕吐等症状，起病多急
骤，要预防夏季肠道传染病，注意食物
和饮用水的卫生安全。

北京市的张女士近日出现腹痛、
腹泻等症状，严重时一日排便数次；
重庆市的崔先生因吃了冰箱里放置
一晚的冰西瓜，开始上吐下泻，腹部
绞痛……夏季气温高、湿度大，有利
于病原菌的繁殖，食物被污染的可能
性较大，容易诱发肠道传染病，而夏季
腹泻是肠道传染病最典型的症状。

夏季为何腹泻高发？国家卫生健
康委有关专家介绍，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。夏季腹泻主要以感染性腹

泻为主，感染性腹泻的病原菌主要为
细菌、病毒和寄生虫三大类，如大肠杆
菌引起的急性胃肠炎、诺如病毒肠炎、
轮状病毒肠炎等。

此外，炎炎夏日里，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，会使本就脆弱的胃肠
黏膜受到刺激，造成胃肠道的应激反
应，引起腹泻。

针对一些人喜用冰棍、冰镇饮品
“解渴”，专家表示，这能解口渴，却不
能解“体渴”。过度依赖冷饮，不仅会
使人体的降温机制受到干扰，也会导
致肌体自身散热能力下降，还会对肠
胃功能产生不良影响，引起腹痛、腹泻
等消化系统问题。

发生腹泻后该如何处理？首都医

科大学宣武医院消化科主任翟惠虹表
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
及益生菌制剂等。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。

“儿童较成人更易患肠道传染
病。”首都医科大学附属北京儿童医院
急诊科主任王荃说，儿童发生腹泻后，
要及时补充水分及电解质。当儿童精
神状态良好时，可以在家饮温开水或

稀释的盐水，或自制口服补液盐分次
喝；当出现上吐下泻，甚至有脱水症状
时，如出现口干、眼窝下陷、皮肤弹性
差、口渴、肢体发凉、发热等，应立即平
卧，尽量抬高双下肢，并迅速送往医院
接受治疗。

如何预防肠道传染病？专家建
议，做好个人卫生和环境卫生。要均
衡饮食，特别是增加富含水分、矿物质
和膳食纤维的新鲜蔬菜的摄入，注意
饮用水卫生，不吃生冷、腐败变质和不
干净的食物，培养良好的饮食卫生习
惯，注意手部卫生，提倡分餐制，生熟
刀板要分开，食具要煮沸消毒后再使
用。同时，要注意劳逸结合，增强对疾
病的抵抗能力。居家要消灭苍蝇、蟑
螂，保持室内外环境卫生。

高温天气下，宣称随时随地一喷就
能降温的清凉喷雾受到了不少年轻人
的追捧。然而，瞬间降温的背后也暗藏
风险。专家提醒，一些清凉喷雾的成分
中含有丙烷、丁烷、二甲醚等低沸点物
质，直接对皮肤大量喷射，有可能造成
皮肤冻伤，尤其是皮肤娇嫩的儿童。

武汉市普仁医院皮肤科主任盛浩
表示，一些清凉喷雾里含有低沸点物
质，喷涂后这些成分遇热会迅速气化，
吸收空气及物体表面的热量，达到快速
降温的效果，有的可使局部温度降至
0℃以下，但若掌握不好喷涂距离，或者
大剂量使用，便会产生冻伤等意外事
件，尤其是皮肤娇嫩的儿童。使用时如
果遇到明火，还有可能会引发爆燃。

盛浩提醒，清凉喷雾如果使用不当，
可能会存在一定的安全和健康隐患。离
皮肤太近，会造成皮肤冻伤，严重时可能

还会引起皮肤坏死；一些喷雾中含有香
精的成分，如果是敏感体质的人群使用，
可能会造成皮肤过敏。清凉喷雾在使用
时要注意环境，避免在封闭环境内使用，
远离火源，避免持续对准一个部位长时
间喷射。如果出现皮肤冻伤的情况，应
及时就医，切勿随意使用外用制剂治疗，
避免症状加重。

长江航运总医院皮肤科医生赵云
建议，高温天在使用清凉喷雾类降温产
品时，有易燃及刺激性成分的产品不要
选择，尽量避免选择含有丙烷、丁烷、大
量酒精成分的产品；使用之前建议先进
行皮肤测试，确认不过敏或者对皮肤无
刺激再考虑使用。此外，她强调，除了
选择正规渠道出售的正规产品外，使用
过程中一定要严格按照说明书推荐的
使用方法使用，切忌盲目追求速效降温
而不合规使用。 （本报综合）

新华社长沙电（记者 戴斌
帅才）三伏天是一年中最炎热、潮
湿的时节。中医专家提醒民众，三
伏天暑湿较盛，易损伤人体阳气，
中暑、心血管意外等疾病高发，要
注意科学养生，合理运动，适当食
补，在医师的专业指导下选择合适
的疗法提高免疫力。

中南大学湘雅医院中西医结
合科主任医师熊新贵提醒，三伏天
尽量保证饮食清淡，山药、茯苓、薏
米、莲子等食物可健脾祛湿，湿气
偏重的人群可适当食用。三伏天
气温持续升高，暑邪较盛，心脑血
管病人要注意防晒，保持生活环境
的清凉舒适，及时补充水分，多食
用蔬菜、水果；注意调养情志，保持

稳定的情绪，避免血压发生太大波
动；避免大量出汗，及时补充水分，
避免暑邪对心肺等器官造成损害。

中医专家提醒，老人三伏天防
暑应以防外邪为主，进行食补，科
学锻炼，提高抵御外邪的能力。老
年人不要长时间待在空调房内，不
要过度食用冷饮，避免寒邪损伤人
体脾胃，出现饮食不振、腹泻、腹胀
的胃肠道症状。

熊新贵指出，三伏天是一年中
温补阳气的最佳时段。脾胃虚的
人群可以通过食疗调理，适当食用
生姜、胡椒、韭菜、桂圆等食物，激
发脾胃、肾脏的阳气。也可在专业
医师的指导下，服用补阳的汤药或
药膳。

□图/溪红柿

微波炉解冻。微波炉
解冻可能是目前家里面用
时最快，操作也最方便的
解冻法。现在很多微波炉
都有专门的解冻功能，只
需要把要解冻的食物放进
去，然后设置好时间，放进
去一按即可。

冷藏解冻。冷藏室的
温度通常是0～4℃，这个
温度下，多数微生物活动
都会变慢甚至被抑制，不
仅解冻的安全性大大提
高，而且可以很大程度上
保持肉类的品质。使用冷
藏解冻的关键是，提前做
好规划，建议把肉提前一
天拿出来，放到保鲜盒或
保鲜袋中，装好后放在冰
箱的冷藏室。

把肉放在保鲜袋里，
放冷水中解冻。将需要解
冻的肉放在一个防漏的袋
子里密封好，比如干净的
保鲜袋，之后再投入到自
来水中浸泡化冻即可，可
以每半个小时换一次水。

无论用哪种解冻方
法，食物一旦解冻，最好尽
快加工烹调吃掉，避免再
次冷冻、反复解冻。

□韩宏伟

谣言：“啤酒肚”是喝啤酒喝出来的。
真相：“啤酒肚”不一定是喝啤酒喝出来的。
“啤洒肚”这个锅不能让啤洒单独背。“啤洒肚”

的根本原因是肥胖，与常见饮料相比，啤酒的热量并
不算高。另外，酒精的能量代谢方式跟蛋白质、脂肪
和碳水化合物不一样，它几乎不会作为能量在体内
储存，所以少量喝啤酒不会直接导致腹部肥胖。

虽然说啤酒本身不是“啤酒肚”的罪魁祸首，但
也不意味着可以“贪杯”。有研究发现，喝酒会增加
食欲，让人吃得更多。啤酒配上烧烤、小龙虾、火锅
和炸鸡等会间接导致热量增加，长此以往就会引起
肥胖，形成“啤酒肚”。

肉类怎样安全解冻

中医支招
健康过三伏天

夏季腹泻高发 肠道健康需呵护

清凉喷雾要慎用
使用不当或伤肤

改善视疲劳 常吃3种食物

“啤酒肚”是喝啤酒喝出来的？

健康食用凉拌菜
这些细节不能忽视

□薛庆鑫

炎炎夏季，凉拌菜成了大多数人
的心头好。每当大汗淋漓的时候，一
盘清爽的凉拌菜特别能俘获人心。
不过关于夏季吃凉拌菜这件事，也有
一些注意事项，大大咧咧不在意的
话，很可能会给身体带来伤害。

这些食材凉拌需谨慎

凉拌菜虽然方便快捷，但可不是
所有的蔬菜都能直接拿来凉拌着吃，
有些食材需要先进行预处理，不然很
可能会导致食物中毒。

四季豆
四季豆是不能生吃的，如果没有

烹调熟透，会含有皂素和植物血凝
素，食用后会导致中毒，严重的甚至
会致命。

木耳
一般情况下，我们买的都是干木

耳，烹调前需要先进行泡发。但是，如
果木耳泡发时间过久，可能会产生米酵
菌酸，米酵菌酸对人和动物都有强烈的
毒性，会导致中毒性肝炎，情况严重的
还可引发多脏器衰竭，甚至死亡。最可
怕的是，中毒后致死率在40%以上，并
且目前还没有特效解药。因此，木耳建
议泡发时间不超过4个小时，水温不超
过30℃。凉拌时要先焯水，去除杂质
和微生物，吃着更安全。

莲藕
生吃莲藕很可能感染姜片虫，

轻则腹痛、腹泻、恶心、发热，严重者
还会引发肠梗阻，甚至死亡。所以，
想凉拌莲藕，一定要先焯水，再凉
拌。

菠菜
菠菜草酸含量较高，会影响矿物

质的吸收利用，也会增加患肾结石的
风险，需要焯水去除草酸后再凉拌。

香椿
香椿属于亚硝酸盐含量较高的

蔬菜。亚硝酸盐可能会在胃中形成
致癌物——亚硝胺，过量的亚硝酸盐
摄入会带来一些健康风险。不过，焯
水之后，亚硝酸盐的含量会大大降
低，可以放心吃。

鲜黄花菜
鲜黄花菜不可以直接吃，因为鲜

黄花菜中的某种“有毒成分”食用后
会导致恶心、呕吐、口干舌燥和腹
泻。最新研究认为，黄花菜中的“有
毒成分”易溶于水，经蒸汽、漂烫杀青
可以分解，烹调处理后可安全食用。

豆芽
如果吃凉拌豆芽，一定要先焯

水。因为生豆芽可能会携带李斯特
菌，食用后会导致恶心、发热、腹泻，严
重的还会诱发脑膜炎，危及生命；尤其
是如果孕妇食用会有流产风险。此
外，生豆芽含有少量胰蛋白酶抑制剂，
属于抗营养因子，可以抑制胰蛋白酶
和糜蛋白酶活性，降低蛋白质的消化
吸收率，食用后也可能会让人身体不
适，出现恶心、呕吐等症状。因此，生
豆芽一定要加热煮沸后再凉拌。

凉拌菜最好不要隔夜吃

凉拌菜最好不要隔夜吃，这是因
为很多凉拌菜是没有经过加热而直接
凉拌的，食材本身或者在加工过程中
容易混入杂菌，吃的时候大家也会用
筷子翻动，增加菜品被污染的概率。

凉拌菜如果放置隔夜，细菌会更
多繁殖，增加菜肴变质和食物中毒的
风险；即使放入冰箱，也容易被各种
细菌污染，拿出来未经加热就食用，
可能会食物中毒。在我们的日常生
活中，吃了隔夜凉拌菜拉肚子的
情况也很常见。

所以，凉拌菜最好
当天现吃现做，剩下的
就尽量不要再吃了。

怎样安全地吃凉拌菜

要想健康安全地吃凉菜，这
些细节不能忽视。

从正规渠道购买食材
一定要从正规渠道购买食材，最

好去大型超市，因为大型超市会有相
关的检测程序，安全更有保障。如果
食材来源不明，可能存在农药残留、
超标的风险；从小商贩手中直接购买
的食材可能会经过粪肥浇灌，存在病
菌、虫卵的危害，比如大肠杆菌、沙门
菌、金黄色葡萄球菌污染等。

清洗食材要认真
食材要认真、仔细地多次冲洗。

对于表皮比较“结实”的食材，比如黄
瓜、胡萝卜、西葫芦等，可用软毛刷子
刷一刷，或者直接削皮。

砧板生熟要分开
切生肉不要和切水果蔬菜用同

一个砧板，混用很容易导致交叉污
染，增加食物中毒的风险，而且砧板
使用后要认真清洗并悬挂晾干。

做好预处理
该焯水的蔬菜一定要焯水，去除

草酸及其他可能有毒、有害的物质，
千万别偷懒。

现吃现做
不要提前很长时间就把食材切

好放置在一旁，长时间暴露在空气中
会增加食材被微生物污染的可能。
吃多少做多少，当顿就吃完，不要将
剩下的凉拌菜留着第二顿或者第二
天继续吃。要知道，冒着可能存在的
生命危险去“节约”，可能会得不偿
失，倒不如控制好量，别做太多。

选择正规餐厅
如果在外就餐想吃凉拌菜，一定

要选择正规餐厅。注意看看餐厅的
营业执照，如果标注了“冷食类食品
制售”这类字眼的才能点凉拌菜；如
果没有冷食许可，餐厅不具备制作和
出售凉拌菜的条件。

另外，值得注意的是，醉虾、醉
蟹、生鱼片等可能会存在寄生虫和细
菌，导致食物中毒，食用时更要慎重。

辟科学科学 谣谣

小麦胚芽：补充维生素B1

维生素B1是视觉神经的营养来
源之一，维生素B1不足，眼睛容易疲
劳。此外，现在很多人喜欢吃甜食，过
量摄入甜食会大量消耗体内的维生素
B1，也会导致视力下降。维生素B1的
食物来源非常丰富，粮谷类、薯类、豆
类以及蛋类都是良好的来源。其中，
谷类胚芽中含量最高，如小麦胚芽粉
含量高达3.5毫克/100克。食用小麦
胚芽，可以在煮好的粥或米饭中趁热
加入，焖3~5分钟即可，或做面食时
加入。

□于康

现在社会，人们对着手机、电脑等电子屏幕的时间越来越长，随之加重的是视
疲劳程度。视疲劳的直接影响之一是近视，此外，视疲劳也会加速眼睛老化。除注
意用眼卫生外，常吃以下食物也能改善视疲劳，保护眼睛。

猪肝：补充维生素A

维生素A是对视力至关重要的
一种维生素。尤其是对于经常看电子
屏幕的人来说，更应该吃些含维生素
A的食物。维生素A的食物来源有两
类：一是植物性的，二是动物性的。

植物性食物中，绿色或黄色蔬果如
菠菜、韭菜、豌豆苗、苜蓿、青椒、红薯、胡
萝卜、南瓜、杏、芒果中含β-胡萝卜素较
多，进入体内后会转化成维生素A。

动物性食物中，动物肝脏、鱼肝
油、牛奶及蛋类中含量较高，是维生素
A的良好来源。成人维生素A的需要
量为男性800微克RAE/天，女性700
微克RAE/天。猪肝维生素A含量为
4972微克RAE/天，含量非常丰富。
不过要注意，它的嘌呤和胆固醇含量
也比较高。在食用量上，对于动物内
脏，没有忌口的一般成人每月食用2~
3次，每次25克（生重）左右即可。

猕猴桃：补充维生素C

维生素C是组成眼球晶状体的成
分之一，摄入充足的维生素C，有助于
延缓眼睛老花和衰老，缓解视疲劳。
刺梨、鲜枣、彩椒、小白菜、猕猴桃、草
莓、西蓝花、菜花等都含有丰富的维生
素C。猕猴桃维生素C含量高达62
毫克/100克。吃一个普通大小的猕
猴桃，可以满足一天维生素C需要量
的1/2。吃的时候注意，由于猕猴桃
容易刺激肠胃，因此，不建议空腹吃，
最好放在两餐之间，且每天不要超过
3个。


