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夏天大量出汗后，补充水
分非常重要，但要尽量避免这
4种饮料。

酒

酒精是一种利尿剂，会增
加尿量和体内水分消耗。此
外，体温是由下丘脑调节的，酒
精会减缓下丘脑的活动，如身
体觉得很热，酒精只会加重这
种感觉，增加中暑风险。

咖啡和茶

如果每天喝咖啡或茶，外
加大量的水与之平衡，那在高
温下适量饮用是安全的。如果
身体对咖啡因敏感，应尽量避
免，否则会造成严重脱水。

碳酸饮料

碳酸饮料一般含糖量较
高，喝多了会加重脱水症状，增
加肾脏损伤风险。

能量饮料

一些能量饮料中所含的咖
啡因比咖啡、茶中的还多，含糖
量比非酒精饮料高，会加速尿
液分泌，引发脱水。

需注意，能量饮料不等于
运动饮料，后者含有电解质，
可补充出汗时损失的盐和矿
物质。

炎炎夏日，提到解渴和消
暑，相信很多人会想到冰镇汽
水。尤其是大汗淋漓后，带气
泡的冰凉液体进入喉咙，人一
下子就舒畅了。不过，为什么
冰镇汽水喝起来这么“爽”？

拧瓶盖时的“嘶嘶”声，
和气泡在舌尖上爆裂的感
觉，让人很难不上瘾。汽水
中的气泡是从哪来的呢？

饮料里的气泡是什么？

几乎所有含气饮料中
的气泡，都是由于气压改
变，溶解在饮料中的二氧化
碳气体逸出形成的。气泡
来源可分为天然和人工添
加两种。

天然形成 一类是天然
气泡水，因为水源地的地理
结构特殊，地下岩气和天然
水长期相互作用，使水中溶
解了一部分二氧化碳。另
一类是起泡酒（例如香槟
等），这类酒的容器经过了
密封处理，酵母发酵产生的
二氧化碳可充分溶解在酒
液当中。

人工添加 人工添加的
气泡饮料更为常见，例如
可乐、苏打水、鸡尾酒等。
这些饮料中的二氧化碳往
往是在灌装时通过加压处
理加入的；有的是在配制
时使用了小苏打和柠檬
酸，两者发生反应生成了
二氧化碳，从而溶解在了
饮料中。

一般来说，人工添加
的气泡比较粗糙，形成的
气泡比较大，压力释放后
很容易逸出；天然的气泡
往往比较细密，打开饮料
后还可以持续很长一段时
间，口感上也更好一些。由
于天然气泡饮料的生产、灌
装工艺通常要求更严格，往
往也卖得更贵。

为什么喝完这么“爽”？

二氧化碳从液体中逸
出时会吸热，同时人体胃部
来不及吸收二氧化碳，这些
气体从口中排出会额外带
走一部分体内的热量，让人
们觉得喝后凉爽。

冷饮会刺激口腔黏
膜和舌头上丰富的冷觉
感受器，向大脑传输一种
快乐的感觉，相较于常温
水，更能产生清凉解渴的
感觉。

在较高温度下喝冷饮，
可以刺激人体的副交感神
经，减少自律性神经失调现
象，振奋精神。

冷饮虽能消暑，但吃不
对也会给身体带来刺激。对
于健康人来说，吃冷饮的量
和方式要有讲究。

小口慢饮

大量冷饮进入肠胃后，
体内温度骤降，暑热积聚在
内无法散发，更易中暑。且
多数冷饮含糖量较高，大量
摄入容易热量超标。

喝冷饮最好用小口慢饮
的方式，如果是固态冰镇食
物，可以先含在嘴巴前端，等
接近体温后再慢慢吞下，以
减少对大脑血管、咽喉和呼
吸道的刺激。

尽量在下午吃

空腹食用，冷饮易刺激
胃黏膜，引发胃肠疾病；饱餐
后立即吃冷食，会让肠道对
食物的消化、吸收能力减弱，
可能引发腹泻。

吃冷饮的时间尽量安排
在下午，午饭后 1～2小时
左右。

避免冷热交替

冷热交替着吃，会伤害牙
齿、肠胃，造成消化功能紊乱，
可能引起恶心、呕吐等症状。

冷热食物不要同时吃，
建议间隔1小时以上；尽量选
择小份冷饮，冰镇饮料每次
不要超过150mL，雪糕、冰棒
每次最多一根。

剧烈运动后、女性生理
期、有头痛或呼吸道症状时
不适合喝冰饮；糖尿病患者
应避免含糖冷饮；老年人、肠
胃功能差的人、心脑血管病
患者应少吃或不吃，以免引
发不适或加重病情。

（李小溪 马跃青）
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夏季海鲜正当时，鲜嫩的鱼类、肥美的螃蟹、
紧实的扇贝……海鲜美味不容错过。

海鲜的营养价值
高蛋白：海鲜是优质蛋白质的重要来源，有

助于维持人体免疫系统和各个器官的正常功能。
低脂肪：海鲜脂肪含量相对较低，且以不饱

和脂肪酸为主，特别是DHA和EPA等Omega-3
脂肪酸，具有预防心血管疾病等多种健康益处。

富含维生素和矿物质：鱼类脂肪含有极丰富
的维生素A和D。扇贝、牡蛎等贝类海鲜富含
锌、铜、铁、硒等矿物质，这些成分对身体各个系
统的正常运作都有良好的促进作用。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，每周最好
吃鱼2次或300～500g。

四类特殊人群要慎吃海鲜
过敏人群：海鲜过敏的原因是由于海鲜中富

含大量的异种蛋白，这些异种蛋白直接或间接地
激活免疫细胞，引起化学介质的释放，继而产生
一系列复杂的生物化学反应。

痛风患者：海鲜的鲜美味道主要源于其丰富
的嘌呤，如大量饮酒会使得嘌呤加速生成尿酸，
且抑制排泄，诱发痛风。

消化功能差的人群：海鲜属于寒凉食物，对于
消化功能差的老人、小孩和胃肠道疾病患者来说，
大量食用会加重胃肠道负担，容易发生腹痛、腹泻。

甲亢患者：海鲜含碘量不同，按需食用，甲状
腺功能亢进人群需严格限制碘的摄入。

如何选购安全新鲜的海鲜？
在外就餐时，要选择有食品经营许可证的正

规餐饮单位或企业；在购买海鲜时，应选择正规
的销售渠道，避免购买来源不明的海产品。

鱼类：新鲜鱼的鱼鳃应具有海鱼的咸腥味，
且无异臭味；鱼眼清澈透明，眼球完整饱满稍向
外凸；鱼肉坚实有弹性，用手指按后凹下去的地
方会立即恢复。

蟹类：要选蟹壳青而蟹腹白的；新鲜的蟹类
将其翻过来，能迅速翻身；用手触碰蟹眼，眼珠灵
活转动，或是口吐泡泡，发出声音。

贝类：新鲜贝类有轻微海腥味，外壳光亮，一
般闭口，贝类的舌头偶尔能伸出来，轻轻触碰会
快速关闭。

虾类：新鲜的虾，体表和腹肢不发黑，头部和
表面不发红，头、胸甲与虾肉连接在一起，不易用
手剥开。养在水里的活虾，用网去捞时，游的越
快的越强健越新鲜。

如何营养安全吃海鲜？
做法多样，营养搭配。海鲜的做法多样，可

清蒸、水煮、炖煮、爆炒等，每一种做法都有其独
特的口感和营养价值。蒸煮是海鲜最常见的加
工方法，不仅可以保持海鲜的原始鲜味，而且营
养成分不会被破坏。搭配点葱姜和醋可以去掉
海鲜的腥味，增加海鲜的口感和鲜味，同时，从中
医的角度来说，大部分的海鲜性寒，而姜性暖，两
者搭配可以去除海鲜的寒气。

安全加工，生熟分开。海鲜加工要做到生熟
分开，处理生食所用的器具应单独放置并及时清
洗和消毒，避免与处理直接入口食物的器具混用。

烧熟煮透，避免生食。海鲜所含的主要细菌
包括副溶血性弧菌、创伤弧菌等，还可能存在寄
生虫卵以及加工带来的细菌和病毒污染，因此，
加工海鲜时应烧熟煮透，避免生吃、半生吃、酒
泡、醋泡或盐腌后直接食用。

及时清洁加工环境。注意手卫生；在烹调加
工结束以后，对台面、容器、厨具等进行清洁。此
外，在处理海鲜时，最好不要在水龙头下直接冲
洗，防止交叉污染。

（北京市疾病预防控制中心微信公众号）

如何做到安全
健康地享受海鲜？
正确认识、合理选购、健康食用


