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健康8

如何优雅吃“凉”不伤身
立秋已来，暑气未消，

“秋老虎”伺机而动，这时

节，很多人爱吃冷饮，但从

中医角度会劝人不能贪凉

饮冷，以免伤身。

贪凉饮冷的危害

冷饮之所以好吃，就

在于它的冰凉味感可以

让人感觉“瞬间降火、清

热凉爽”，而实际上，冷饮

不仅不能清心泻火，反而

会损伤我们的脾胃阳气。

中医讲人体气血阴阳

平衡，认为“ 血 ，遇 温 则

行，得寒则凝”，冷饮等过

凉食物会导致气血凝滞，

气机运行不畅，从而对身

体造成不利影响。《伤寒

论》有言，“五月之时，阳

气在表，胃中虚冷，以阳

气内微，不能胜冷，故欲

着复衣”，这是说在夏季

时人体腠理打开，阳气大

都浮越在外面，人体的气

血重心就远离中土，转移

到心肺区和体表，所以夏

天里，我们的皮肤和手脚都

是热的，肚子却凉得像秋

天。因为这一原因，夏季人的

脾胃功能是偏弱的，稍微吃

一些油腻、生冷、辛辣或不干

净的东西，就容易拉肚子。

吃凉也有最佳时机

艳阳高照，空调、冷

饮、冰激凌是现代人这个

时节里最常见的“三件套”。

酷暑难耐，大家拿“冷饮续

命”的心情是可以理解的，

有没有办法在不伤害身体、

不影响健康的情况下，又能

满足口腹之欲呢？

1.吃冷饮的注意事项

（1）最好中午吃。中

午是一天中阳气最盛之

时，这时吃冰，不用担心

食物过于寒凉伤身，也能

消暑降温。因此正午到下

午 3 时是吃冰最佳时机。

（2）饭后吃。冷饮一入

肚，最先受伤的是消化系

统。空腹吃冰，会对胃肠造

成过大刺激。边吃饭边喝

冰饮也不好，这样短时间

内冷热交替刺激，很伤肠

胃。应该在吃饱饭后，再吃

冷饮更好。

（3）吃冷饮含 5 秒钟

再咽。吃冷饮速度过快会

刺激交感神经，让血管快

速收缩诱发头痛，可以先

在嘴里含大约 5 秒钟再慢

慢吞下，遵循“入口不冰

齿”原则。

（4）控制每次冷饮的

摄入量。一般来说，每天吃

冷饮不超过150克，最好不

要一次性进食太多。

2.选择一些凉性食物

替代冷饮

（1)鸭肉。鸭为水禽，

其性寒凉，清炖鸭子，吃肉

喝汤，清补并施。

（2）黄瓜。黄瓜清热解

暑，凉拌生吃也可以，黄瓜

中的多种营养素可以促进

肠道排出腐败物质。

（3）酸梅汤。由乌梅、

山楂、桂花、甘草、冰糖等

组成，其中山楂可健脾开

胃，甘草清热解毒，可以达

到生津止渴的功效。

（4）绿豆汤。由绿豆、

冰糖组成，可以清暑解毒，

生津止渴。

（5）广东凉茶。由金银

花、菊花、荷叶、淡竹叶、陈

皮等组成，既能清热解毒，

又能祛湿补水。

这些情况慎食冷饮

剧烈运动、大量出汗

时：人在剧烈运动、大汗淋

漓后，体温升高、咽部充血，

此时胃肠、咽部如突然受到

大量冷饮的刺激，就会出现

腹痛、腹泻或咽部疼痛、发

音嘶哑、咳嗽以及其他病

症。

女性生理期：经期女

性气血虚弱，一旦受寒邪

入侵，寒凝气血，冷饮刺激

子宫的收缩，造成痛经、月

经不调等症。

空腹时：脾胃在空腹

时较寒，冷饮会影响脾胃

消化，刺激胃肠黏膜，甚至

造成消化道溃疡。

呼吸道不适：感冒、气

喘、咳嗽等呼吸道不适时，

都不适合吃冷饮，以免刺

激气管收缩，导致久咳不

愈。

头痛、肌肉酸痛时：

冷饮可能会导致血管、肌

肉 收 缩 加 剧 ，疼 痛 更 厉

害。

高血压、冠心病及动

脉硬化患者：冷饮会刺激

血管强烈收缩，容易诱发

脑溢血等心脑血管事件。

（据《文汇报》）

认知下降的老年女性
更容易骨折

骨质流失和认知下降是两个重大健康问题，都会严

重影响老年人的行动能力和生活质量。澳大利亚加文医

学研究所牵头开展的一项研究显示，认知下降的老年女

性易骨折。

研究对象均为65岁及以上人士，包括1741名女

性和620名男性。研究历时16年，包含了研究对象的

认知能力和骨骼健康情况，且在研究开始阶段，这些

研究对象未出现认知下降症状。

研究人员发现，女性研究对象中，骨质流失和认

知下降之间存在紧密联系，而男性研究对象这种联系

很弱或不具统计学意义。具体而言，老年女性出现认

知下降5年，今后10年内发生骨折的概率会增加1.7

倍。研究人员指出，在关注认知和骨骼健康的同时，还

应关注绝经后女性体内的雌激素水平，此前有研究显

示雌激素水平与认知和骨骼健康均有密切关系。研究

成果已发表在近期出版的《骨骼和矿物研究学刊》上。

（据《生命时报》）

近日，南京特警在南

京南站巡逻时，发现一名

女子躺在地上，脸色苍白，

手脚抽搐。经了解，该女子

是由于在车站等人迟迟没

有等到，因焦虑诱发了呼

吸性碱中毒。

焦虑为何会引起中

毒？呼吸性碱中毒如何预

防？记者采访了相关专家。

呼吸性碱中毒系血液

酸碱失衡

“通俗来讲，呼吸性碱

中毒是由于呼吸过度导致的

血液中碱过高。呼吸过度会

导致二氧化碳排出过多，体

内的二氧化碳分压下降，最

终导致机体酸碱平衡失调。”

河南省人民医院呼吸内科主

任医师齐咏告诉记者。

通常来说，人体的血

液正常pH值维持在7.35~

7.45。当血液的 pH 值大于

7.45，就会出现碱中毒；小

于 7.35 时，则会出现酸中

毒。大部分呼吸性碱中毒

为精神因素导致。

二氧化碳对于维持血

液pH值十分重要。二氧化

碳在体内与水结合，生成

碳酸氢根离子，当体内碱

含量过高时，碳酸氢根离

子就可以与碱结合，使内

环境达到稳态。碳酸氢根

离子是体内常用的 pH 值

平衡的缓冲物质。如果呼

吸过度，二氧化碳被过度

排出，就会造成碳酸氢根

离子减少，血液酸碱失衡。

情绪紧张环境封闭等

是呼吸性碱中毒的诱因

呼吸性碱中毒也被叫

作过度充气综合征。在临

床上呼吸性碱中毒的发病

率不高，一般女性发病率

高于男性。

大部分呼吸性碱中毒

是由精神因素引起的，情绪

紧张、环境封闭、声音嘈杂或

者是恐惧的事情都可能导致

呼吸性碱中毒。少数的呼吸

性碱中毒是由疾病引起的，

如代谢性疾病等，也可以由

药物或其他原因导致。

齐咏表示，当出现呼

吸性碱中毒时，患者会感

到手、足、面部特别是口周

麻木并有针刺样疼痛，此

外也可能会出现胸闷、胸

痛、头昏、恐惧甚至四肢抽

搐等症状。如果患者出现

严重的持续性抽搐，可能

会对身体造成危害，出现

低钾血症。

需要警惕的是，若患

者本身患有心脏疾病，可

能会导致猝死。

做好情绪疏导 防止

呼吸性碱中毒

“总体来说，大多数的

呼吸性碱中毒是精神因素

引起的，想要预防呼吸性

碱中毒，还是以控制患者

的情绪为主。”齐咏说。

当患者出现呼吸性碱

中毒时，如症状比较轻，可

立即用塑料袋罩住口鼻，

注意要留有缝隙。这样可

以把呼出的二氧化碳吸入

体内，能够减少二氧化碳排

出，进而可以缓解中毒症

状。但是如果症状严重，需

要尽快就医，使用镇静药

物、抗焦虑药物等进行处

理，也可以适当给患者补充

钙剂调节血液的pH值。

齐咏建议，如果患者

曾经出现过呼吸性碱中

毒，处在人多、嘈杂、封闭

的场所时，一旦感觉不适，

最好立刻离开该场所，并

做好情绪疏导。

（据《大河健康报》）

坏情绪也会引起“中毒”


