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医者名片

便民手册

一、牢记“01234567”
坚持健康生活方式，保证心情愉

悦，充足睡眠。
推荐：不吸烟、不喝酒、不喝含糖

饮料；每日 1 斤蔬菜；每餐 2 两饭；每
日30ml烹调油，4两水果，5份蛋白质

（1 袋奶、1 个鸡蛋、1 两白肉、1 两红
肉、1份豆类）；每日少于6克盐，坚持
走6千步，饮7杯水。

二、适当补水
夏季炎热，出汗多，水分流失大，

应注意补水。水占人体重量的 60％至
70%，在构成全身组织、调节体温、促
进机体各系统新陈代谢和辅助各种物质
吸收、运输及排泄等方面发挥着重要作
用。

白开水是最好的水，经济实用，安全
卫生，补水效果好。其次为淡茶水，甜饮
料普遍含有较多糖、色素、防腐剂、盐分
等，不但补水效果差，多喝也未必解渴，
而且经常饮用不利于健康。饮水应以少
量多次为宜，每日饮水量应在 1500 至
1700毫升。尤其在运动出汗较多时应及
时补水，避免口渴时大量饮水。因为一般
人每小时产生小便约1000ml，短时间内
大量饮水，会提高血液的含水量，降低含
钠量，进而导致盐分和水分不平衡；严重
失衡时可能引起“低钠血症”，患者会出
现脑肿胀、头痛等现象，甚至引发癫痫、
休克和死亡。剧烈运动时可适当补充运
动饮料。

三、多吃瓜果蔬菜
出汗多时，提倡多吃瓜果（如西瓜、西

红柿、黄瓜等）、蔬菜（如豆腐、豆芽、蘑菇
及各种绿叶蔬菜）。这些瓜果、蔬菜和豆制
品含有丰富的钾、维生素及对人体调节起
到重要意义的植物化学物。

夏季常见应季蔬果有：冬瓜、黄瓜、
苦瓜、西红柿、茄子、芹菜、南瓜及草莓、
杏、西瓜、桃、哈密瓜、蓝莓、葡萄等等。

苦瓜：苦瓜内有一种活性蛋白质，能
有效地促使体内免疫细胞去杀灭癌细
胞，具有一定的抗癌作用。苦瓜含有类似
胰岛素的物质，有显著降低血糖的作用。
苦瓜既可凉拌又能肉炒、烧鱼，清嫩爽
口，别具风味。

绿豆：绿豆性味甘寒，入心、胃经，具
有清热解毒、消暑利尿之功效。《本草纲

目》里记载：用绿豆煮食，可消肿下气、清
热解毒、消暑解渴、调和五脏、安精神、补
元气、滋润皮肤。但绿豆不宜煮得过烂，
以免使有机酸和维生素遭到破坏，降低
清热解毒功效。又因绿豆性凉，脾胃虚弱
的人不宜多食。

西瓜：除烦止渴、清热解暑。适用于热
盛伤津、暑热烦渴、小便不利、喉痹、口疮
等症。常吃些西瓜可减少患食道癌的危
险。西瓜汁中所含的蛋白酶，能把不溶性
的蛋白质转化为可溶性的蛋白质，从而增
加肾炎病人的营养。

黄瓜：皮绿汁多脆嫩鲜美，含水量约
为97%，是生津解渴的佳品。鲜黄瓜有清
热解毒的功效，对除湿、滑肠、镇痛也有
明显效果，夏季便秘者宜多吃。

四、夏季饮食要清淡
夏季酷暑炎热、高温湿重，很多人食

欲下降，消化功能降低。建议夏季以清
淡、营养丰富、易消化食物为佳，不要食
用黏腻食品，如油炸、烧烤、过甜食物等。
夏季可适当选择苦味食物，既能清泻暑
热，更能健脾，增进食欲。同时增加一些
食醋、生姜，多吃点醋可提高胃酸浓度，
帮助消化吸收，促进食欲；生姜中含有的
姜辣素能够刺激唾液和胃液的分泌，促
进肠胃，增强消化功能，起到开胃健脾、
增进食欲的作用，因而民间有“饭不香，
吃生姜”的说法。

五、夏季养阳，多吃红色食物
中医认为“春夏养阳，秋冬养阴”，夏

季人体气血运行旺盛，易津液外泄，而心
通于夏，心脏的生理功能在夏季比较旺
盛。因此，夏季饮食养生要有目的地补充
心脏所消耗的能量，以保护心气。中医五
行里，心属火、心属血，心最喜欢的颜色
是红色，养心最好吃一些红色的食物，如
胡萝卜、樱桃、葡萄柚、藏红花、苹果等。

六、注意“食饮有节”
夏季容易发生细菌性腹泻、急性胃肠

炎、中暑感冒等疾病，因此夏季日常饮食
应注意“食饮有节”：一是饮食有节制，不
暴饮暴食、过食油腻，增加胃肠道负担；二
是夏天炎热，可以吃些发散的食物，喝热
水，发汗。不贪凉，不能过多吃冷饮、喝凉
水；三是多吃应季的水果蔬菜，应季的水
果蔬菜更有营养、有益身体健康。

另外，饮食要注意干净、卫生，夏季

高温使食物易腐败、变质，建议不吃剩
菜。多吃些“杀菌”蔬菜，如大蒜、洋葱、韭
菜、大葱等，这些葱蒜类蔬菜中含有丰富
的植物广谱杀菌素，对各种球菌、杆菌、
真菌、病毒有杀灭和抑制作用。

七、适量运动，提高身体机能
运动的缺乏会导致身体不适，夏季

适量运动可以使肌肉得到锻炼，从而增
强体质，提高抗暑能力。可将运动与保健
同步而行，获取双份效果。建议选择温和
的运动项目，如游泳、慢跑等，避免剧烈
运动，谨防中暑风险。还要避免长时间户
外运动，否则易导致头晕、头痛等状况的
出现；同时注意防晒护肤，出门前涂抹防
晒用品，避免皮肤出现晒黑、长斑、老化
等现象。选择适合的时间段，推荐早上8
点之前和下午 4 时以后进行锻炼，避免
太阳直射。

“大暑”遇“中伏”这样养生最健康
□高魏

大暑节气正值三伏天的中

伏，又到了一年中最热的时

候，天气闷热潮湿，人体较易

出汗，能量消耗增加，而此时

人们的胃肠功能较差，抵抗力

下降，身体适应性下降，脑血

管疾病、心血管疾病、呼吸道

疾病等高发。那么,夏季酷暑，

我们的生活要注意哪些呢？怎

样吃才更健康？

门诊地点：枣庄市立医院新大楼门诊3楼

内科诊区53诊室

科室地点：枣庄市立医院老磁共振室2楼

门诊时间：8:00—12:00

14:00—18:00

健康热线：3288878(科室) 3227153(门诊)
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营养惠万家

枣庄市立医院营养科注册营养师,
毕业于山东中医药大学，从事营养工作6年
余，曾获山东省医师协会临床营养医师分
会青年营养医师演讲比赛三等奖、山东省
医师协会临床营养医师分会青年医师演讲
比赛鲁西南赛区一等奖、枣庄市立医院第
三届青年医师典型病例演讲比赛二等奖
等。其所在的营养科团队曾于2018年、
2019年被山东营养学会授予全民营养周最
具活力奖，2019年被中国中西医结合学会
营养学专委会授予科普先进单位，2020年
被山东营养学会授予全民营养周活动创新
示范单位，2020年参加山东省健康管理协
会“技能兴鲁”职业技能大赛健康管理技能
竞赛并获膳食营养项目一等奖等。营养科
的服务宗旨是：坚持以人为本，以患者为中
心，为患者提供及时有效的营养治疗和营
养指导，提倡科学合理的饮食观念，提倡绿
色健康的生活方式，促进早日康复，缩短住
院时间。


