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在高温炎热的夏天，充足的水分能促

进新陈代谢，使免疫力等身体机能在最佳

状态，还能很好地预防泌尿系统炎症，对皮

肤、精神状态都有改善作用，可以说水是性

价比最高的“保健品”了。

小便颜色淡黄清亮表明饮水量足够

喝多少水才是充足饮水？水的需要量

主要受代谢情况、年龄、体力劳动、温度、膳

食等因素影响，变化较大。夏天温度越高，

推荐饮水量更大。所以，健康人员有效评价

饮水是否充足，读一读“身体语言”就知道：

量出为入，直接看看小便颜色，深了，接下

来就要增加比前两次小便间时段多的饮水

量（排除晨起第一次小便）；小便颜色淡黄

清亮，则表明这一时间段的饮水量足够，保

持相应饮水量就好。不以口渴了才喝水为

标准，特别是儿童和老人要格外注意。

夏季饮品选择推荐

一般情况下，每天的饮水量可以通过各

类液体饮品、汤水来实现，比如白开水、淡茶

水、包装饮用水、牛奶、其他安全直饮水等。

夏季饮品健康选择推荐排行榜，第一

梯队是白开水、直饮水、瓶装或桶装矿泉

水、纯净水等，还有淡茶水、绿豆水；第二梯

队是无糖（零度）饮料、纯果汁、无糖款苏打

水、无糖款气泡水、无糖款茶饮料；第三梯

队是低糖款乳酸菌饮料、低糖款植物蛋白

饮料、运动饮料（出汗多时）；第四梯队（不

推荐）是汽水、其他含糖饮料、含糖奶茶和

冰淇淋。

甜饮料要尽量避免，它里面添加了大

量的简单糖类，饮用后易导致血糖水平快

速上升，刺激胰岛素快速分泌，不利于机体

血糖水平稳定；另一方面，大量的糖分摄入

增加肥胖、2型糖尿病及心脏病的风险。

每天饮水1500ml可分6~8次

如果高温或者大量运动后出汗量较

多，钠、钾、钙、镁等矿物质会从汗液中损失

掉，要注意这时的“多喝水”不仅要及时、少

量多次地补够水分，还要注意补电解质，主

动补充流失的液体总量，避免迅速喝进去

大量白水（没有电解质）使体液渗透压发生

变化而发生脑水肿等危险的事情。运动饮

料中加入钠钾钙镁离子，就是这个原因。加

少量食盐的淡绿豆汤、淡茶、菜汤、盐汽水

也有类似作用。

注意少量多次喝水：每次喝水总量在

200-300ml，每天的饮水量分多次在一天当

中完成，主动喝水而不是渴了才喝。举个例

子，每天饮水1500ml就可以分成6~8次，比

如晨起 1 杯，上午 2 杯，下午 2 杯，晚餐后 1

杯，睡前1小时1杯。

富含优质蛋白质的牛奶、豆浆、豆腐

汤、鲫鱼汤等，兼顾能量及丰富B族维生素

的扁豆汤、红豆汤、糙米粥汤、小米粥汤、燕

麦粥汤、大麦茶等全谷物和杂豆的汤粥，富

含维生素矿物质的蔬菜及水果，均是兼具

高营养和高水分的夏季补水佳品，推荐大

家在食欲欠佳的三餐间安排起来，补水补

营养可兼得。 （据《北京青年报》）

口腔卫生习惯要从娃娃抓起，现在很

多家长对小朋友的口腔健康非常关注，但

是，家长不能仅关注孩子，还应该关注自

己。口腔中的疾病不仅仅是引起口腔的问

题，或者是对大家社交产生不良影响，还和

全身的健康存在非常密切的关系。比如，我

们发现口腔中的很多细菌会随着血液的循

环到达羊水中、胎盘里，从而影响孕妇和胎

儿的健康。还有一些口腔疾病，特别是牙周

炎，会和糖尿病、心血管疾病、类风湿性关

节炎密切相关，甚至现在研究的阿尔兹海

默综合征，一些贯穿整个消化系统的肿瘤，

比如口腔鳞癌、食道癌、胃癌、肝癌、结直肠

癌，甚至胰腺癌，可能都与口腔及牙周环境

中的这种致病细菌存在或多或少的关系。

（据《光明日报》）

口腔健康关系全身健康

高瑞霞：
传承中医文化 谱写医者仁心

高瑞霞，内蒙古自治区中医医院皮肤科主任，主

任医师。先后在北京中医院皮肤科、广东省中医院皮

肤科进修。担任广州中医药大学特聘教授、中国民族

医药学会皮肤分会理事、中华中医药学会皮肤性病分

会委员、中国中医药研究促进会皮肤性病分会常委、

内蒙古自治区中医药学会皮肤分会副主委。获评“好

医生”“优秀工作者”“门诊病人选择医生优胜奖”。

潜心研究探索，传承中医文化。作为一名中医大

夫，高瑞霞认为弘扬中医国粹、传承中医文化是历史

赋予中医人的神圣使命。她博采众方、勤求古训，一边

钻研《黄帝内经》《伤寒杂病论》《神农本草》等古典医

籍，一边吸收《实用皮肤学》《中国临床皮肤病学》等现

代医学关于皮肤性病学科的理论、技术和方法，还向

国内多位名医拜师学习，参加皮肤学科线上线下学术

研讨，以求切实做到辨证透理、勤于临床。

谨守整体观念，力求标本兼治。高瑞霞始终认为，

皮肤病并非皮肤外表的一个问题，而是由内而外产生

的一种皮肤现象，通过治疗皮肤病，身体状况都能得

到改善，达到治病求本的目标。因此，对待病患她总是

耐心询诊、综合分析、反复推敲，找出致病因素，因人、

因地、因时制宜，为患者制定最佳治疗方案。

经过近30年的学习实践，高瑞霞在中医治疗皮肤

性病方面已形成独到的辨证思维，尤其擅长治疗痤

疮、银屑病、慢性荨麻疹、过敏性紫癜、结节性红斑、带

状疱疹后遗神经痛等病症，年门诊量上万人次。

高瑞霞常说：“医者看的是病，救的是心，开的是

药，给的是情。”高瑞霞经常向患者进行疾病科普，引

导患者正确认识疾病，缓解恐慌、自闭等情绪，以更好

的状态接受治疗。她视患如亲，充分发挥中医药“简便

验廉”的优势，凡事从患者角度出发，尽量让患者少花

钱、少跑腿。有一位慕名而来的外地患者，常年患有湿

疹伴红皮病，痛苦不堪。高瑞霞考虑到患者的经济状

况几次调整方案，经过近一个月的治疗，患者的病情

明显好转。高瑞霞用高尚的医德和高超的医术为众多

皮肤病患者带来希望，赢得了患者的信赖和尊重。

文/北方新报正北方网记者 王利军

炎炎夏日补水有大用


