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据央视新闻客户端报道 入夏
以来，全国多地迎来持续性高温天
气，各大医院因急性胃肠道疾病入
院的患者数量有所增加，患者多伴
随腹痛、腹泻、恶心呕吐甚至发热等
症状。专家提醒，夏季高温高湿，饮
食要格外注意安全。

警惕！这些夏日美食易
诱发细菌感染

夏季，生腌海鲜、海鲜刺身和捞
汁小海鲜等美食销量显著上涨，很
多人存在认知误区，认为高度白酒、
料酒浸泡、陈醋腌制、蘸芥末就能消
除寄生虫风险。专家介绍，生腌无
法彻底灭活寄生虫虫卵与幼虫，无
论是淡水水产还是海水水产，都有
寄生虫急性感染的风险，食用时要
小心。

北京友谊医院北京热带医学研
究所主任医师李小丽表示，生腌、捞
汁小海鲜，这些淡水水产具有一些
风险，容易感染肝吸虫病，它在人体
寄生以后，会对肝脏、胆管造成损
害，还有一些螃蟹里面会有寄生虫，
最典型、最常见的是肺吸虫，它主要
引起了人体肺脏结构的损害。红
烧、清蒸，炖、煮，这些方式对于寄生虫
的杀灭来说，效果是最好、最安全的。

夏季肠道感染高发季 如
何预防病菌入侵

面对夏季高发的胃肠细菌感
染，做好日常预防比事后治疗更关
键。专家提示，肠道致病菌感染大
多数遵循“病从口入”的传播规律，
只要从食材选购、储存、加工到食用
的全流程做好科学防控，就能有效
降低感染风险。

食材选购与储存是守护胃肠道
健康的第一道关口。选购时要优先
选择正规商超与市场，确保食材来

源可追溯、新鲜度达标，存放时切勿
放入冰箱长时间储存和冷冻。

在食材加工环节，家庭烹饪应
配备生熟两套刀具与砧板，处理生鲜
食材后及时洗手，再接触即食食品。

夏季高温 这些肠胃健康
误区要避开

一到夏季，关于“护肠胃”“治腹
泻”的民间偏方在社交平台广泛流
传。专家指出，很多认知存在明显
误区，不仅起不到防护作用，反而可
能加重肠胃损伤。

误区一：拉肚子吃抗生素好得快
吴京伟表示，日常生活中消化

科门诊几乎一半以上的病人都是功
能性胃肠病，可能表现为不同程度
的腹痛，或者是大便次数增多、大便
习惯改变的症状，这种情况也容易
让人们在日常生活中误以为是肠道
有炎症、发炎了，在没有确诊有急性
感染的情况下去服用抗生素，可能
会加重肠道功能紊乱，导致黏膜屏
障进一步的破坏，加重症状。

误区二：剩菜、剩饭只要蒸透、
热透就可以放心吃

王鹤表示，有的时候我们所谓
的蒸熟、蒸透指的是食材里的核心
温度达到一定程度，持续时间比较
长，确实在一定程度上可以将食材
当中的病原体杀灭，但是有一些病
原体，比如金黄色葡萄球菌，它可能
通过生产的毒素致病，所以即使食
物被蒸熟、蒸透，耐热的一些毒素要
是被摄入体内，依然是可以致病的。

误区三：喝酸奶、益生菌饮料能
缓解急性腹泻

吴京伟表示，如果出现腹痛腹
泻，可能疑似急性胃肠感染的情况
下，不建议喝酸奶或者其他乳制品
去改善肠道症状，或者治疗急性胃
肠道感染，需要到医院就诊。

这些夏日美食易诱发细菌感染
如何预防病从口入

夏天长时间户外 建议多穿红色衣服

衣服穿对能更凉快、更防晒
首先，人体内的新陈代谢会产生

热量，需要将多余的热量散发到周围
环境中，才能维持体温的稳定。通常
有四种不同的散热途径来调节人体的

体温：辐射、传导、对流和汗液蒸发，这
四种方式的共同作用，使我们拥有了
稳定的体温。

但在不同情况下，它们所发挥的
作用大小也有所不同。例如，当人们
安静地处于室内时，中红外波长范围

的辐射是人体热量散失的主要途径；
而在剧烈运动中，身体会通过汗液的
蒸发来排出大部分热量。

热传递过程中，由于温度差的存
在，热能会从高温向低温处传递。当
我们的体温比周围环境的温度低时，
人体就会从周围吸收热量；当周围环
境温度低于体温时，人体会向外辐射
热量。所以，夏天穿什么衣服更凉爽，
不仅和衣服的颜色有关，更和当时所
处的环境有关。

红色衣服防晒效果最好
“夏天穿白色最防晒、最凉快”，其

实是个典型的认知误区。
南京市职业病防治院（南京市皮

肤病防治所）副主任医师张扬指出，在
同等面料条件下，衣物的颜色越深，防
晒效果反而越好。红色优于黑色，黑
色优于橘色。

深色衣物：可大量吸收日光中的

紫外线，从源头上减少紫外线对皮肤
的直接照射，起到更好的阻挡作用。

浅色衣物：虽然散热快、体感更凉
爽，但阻隔紫外线的能力极差，长时间
户外暴晒，容易被晒伤。

长时间户外活动，推荐选择红色
衣服。

吸收紫外线：红色光波长较长，能
够大量吸收日光中的紫外线。紫外线
是位于太阳七色光谱中最远离红色光
谱的波长最短的射线，它易被波长最
长的红色可见光接纳吸收。因此，穿
红色衣服可以吸收、过滤掉更多的太
阳紫外线，从而减轻紫外线对皮肤的
损害。

反射热辐射：除了吸收紫外线，红
色衣服还可以反射热辐射的红光和红
外线。这意味着红色衣服不仅能够有
效减少紫外线对皮肤的伤害，还能帮
助身体反射掉部分热量，从而使人感
觉更加凉快。

据央视新闻
报道 日前，“三伏
天”已正式开启。

“三伏天”是一年
中气温高、湿度
大、暑热气息最浓
重的时段，全国多
地纷纷进入“高温
炙烤”模式。炎炎
夏日，很多人会选
择穿浅色系衣服，
认为浅色比深色
系衣服凉爽，事实
真的是这样吗？

长期喝白开水和长期喝茶的人

谁更健康

长期喝白开水的人身体
健康有什么优势？

1.身体状态好
2.新陈代谢好
3.心脏更健康
4.不容易便秘
5.很少有结石
6.痛风风险低
7.感冒好得快

长期喝茶的人身体健康
有什么优势？

1.“三高”风险低。
2.心血管病风险低。

喝水喝茶都要适量

《中国居民膳食指南（2022）》指
出，低身体活动水平下的成年男性每
天应喝1700ml，成年女性每天应喝
1500ml。而如果天气热、空气干燥、
出汗多等，则要根据实际情况适当增
加饮水量。大家可以留意一下自己的
小便，如果颜色浅黄、清澈、量足，说明
饮水量基本充足，否则就需多喝点水。

而特殊人群则要控制饮水量。比
如正在服药治疗胃溃疡的患者、慢性
肾病患者、尿毒症患者和心衰患者等。

喝茶，讲究“四个不”

1.不适合喝茶的人群
患有神经衰弱、失眠、甲状腺功能

亢进、结核病、心脏病、胃病、肠溃疡的
病人都不适合饮茶，尤其是浓茶；还有
哺乳期或怀孕妇女和婴幼儿也不适合
饮茶。

2.晨起、睡前不品，餐前、后不饮
晨起空腹喝茶会稀释胃液，降低

消化功能；茶有提神兴奋、利尿作用，
睡前喝会影响睡眠质量。更建议上午
十点左右饮茶。

茶碱能抑制胃液分泌，饭前喝茶
不利于消化吸收；饭后立即喝茶，茶中
的鞣酸，会影响人体对蛋白质、铁质等
的吸收。所以建议饭后1小时喝。

3.服用部分药物时不喝
一些需要服用镇静助眠药物、抗

心律失常药物的人群，不建议饮茶，因
为茶叶内含有的茶碱等成分会降低药
效，对于病情的控制较为不利。

4.不宜过浓
浓茶中含有较高的氟，常喝浓茶

会损害肾脏，增加肠胃负担，还容易引
起“茶叶型氟中毒”。因此，健康的成
年人一日饮茶12克左右，每次3克，
用150毫升水冲泡是适宜的。

据新华社报道 夏
天一到,出汗多了，补
充水分也成了很多人
的日常话题。有些人
日常只喝白开水、瓶装
水,很少喝茶或喝饮
料，还有些人总觉得白
开水没有味道，喜欢喝
茶。那么长期饮用白
开水与长期喝茶的人，
在身体健康方面谁更
占优势呢？
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