
入暑以来，天气越来越热，人体为了维持体温恒定，会大
量出汗， 通过体液的排泄来维持体温恒定。 因此在夏季饮食
时，需要保证身体充分营养的摄入，也要考虑通过饮食来增加
食欲，促进机体对体内营养的合理吸收。

根据《中国居民膳食指南（2022）》中的“东方健康饮食模
式”概念，在日常饮食中，推荐夏季清补、养脾胃的健康饮食主
要有以下几方面。

食物多样化，蔬果杂粮。 《黄帝内经》中提到“五谷为养、五
果为助”“谷肉果菜，食养尽之”在东方健康饮食模式中，也强
调食物多样化，食物是营养的基础，通过食物的合理搭配，来
保障机体的正常生理机能。 尤其是蔬果中含有的维生素 C 等
对维持细胞活性具有重要意义。 杂粮当中含有的维生素 B 族，
尤其是 B1、B2，能够促进食欲，参与神经调节和能量代谢，在
夏季，补充杂粮和水果能够更好补充体内的矿物质和维生素。

适量优质脂肪酸和蛋白质。 人体每天大约有 3%的蛋白质
在更新，而蛋白质是生命遗传和生命活动的基础，因此每天都
应该补充适量的优质蛋白质， 推荐每人每日补充蛋白质 0.8-
1.2g/kg，其中优质蛋白质建议选用动物性食物，如奶类、鸡蛋、
肉制品等。 优质的脂肪酸如 n-3 系脂肪酸中的 EPA、DHA 等
对人体大脑、 视网膜等具有重要意义， 尤其是在夏季易感暑
热，能够增强机体的抗炎和免疫力，减少高温环节对机体抵抗
力免疫力造成的伤害。

适量添加调味食物， 多吃些苦味食物。 夏季由于高温影
响，会降低食欲，造成食物进食量减少，一旦长期食物摄入过
少，会造成营养的缺乏，严重时会出现昏迷，甚至由于能量供
应不足危及生命。 因此，夏季可以适量补充一下调味食物，如
辛辣、酸甜食物，适量补充能够促进食欲，增强机体的代谢。 中
医上认为苦入心，苦味食物具有降心火，清热去火，提神养气
的功效，如苦瓜、百合、苦菊、绿茶、大蒜等食物。

少油少盐，合理烹饪。 很多人把清淡饮食误解为是素食或
者少吃肉。 日常所说的清淡饮食是指“少油少盐”，并不是完全
的素食或少吃肉，动物性食物中含有人体必需的蛋白质，且蛋
白质的质量比植物性食物的质量要高， 因此清淡饮食也应该
合理补充动物性食物。 在夏季时，湿热的环境容易滋生细菌和
病毒，且夏季补水较多，肠道的物质容易被稀释，尤其是胃酸，
会降低消化系统的防御功能，容易患肠炎、痢疾等消化道传染
病。 因此在烹饪时建议以蒸煮焖炖为主，减少煎炸，少放油盐，
尽量保持食物的原味，从而避免细菌性疾病的发生。

热凉适宜，不宜太多凉食。 夏季很多人喜欢吃冷饮或冰凉
食物，如果强烈的冷刺激会使体内的血管瞬间急剧收缩，尤其
是胃肠道的血管收缩，会导致血流量减少和血流不畅，容易造
成生理机能失调、减退甚至紊乱，影响人体肠道消化功能，阻
碍消化系统对食物的消化吸收，严重时导致出现腹痛、腹泻等
症状。 因此在夏季食用冷饮或冰凉食物时，建议最好是在两餐
之间，细嚼慢咽。

健脾养胃，多酸苦少甘凉。 夏季气候炎热，人体的基础代
谢会增强，使得新陈代谢变得更旺盛，夏天大量汗液排泄，会
带走机体的大量营养物质，导致脾胃虚弱。 因此夏季可以多食
酸苦食物，少吃甘凉食物，避免对肠胃造成负担。 酸味食物有
敛汗、止汗、止泻、收缩小便等功效，还有促进消化，增加机体
代谢、保护肝脏的作用，柠檬、李子、山楂、酸梅汤、酸橙等在夏
季可以适量补充。 苦味除了具有降火提神作用外，还有降气、
解毒等功效，常见的食物有苦瓜、百合、绿茶等食物。

高温成为最近生活的主题词，如何在高温下
合理作息对个人健康有着极为重要的意义。

夏季夜睡早起，是万物盛极之时，由于气温

过高，促进阳气向外宣发，平衡阴阳，这是四季交
替中的大规律也是作息养生的基本方向。

高温一般是指气温在 35 摄氏度以上的温度。
气温过高，折射出潜在的高温危害身体现象时有发
生。 “一日之计在于晨”，早晨是精力最为充沛的时
间，锻炼身体放在 5 点左右，早晨相对空气通透凉
爽，随着时间推移，气温也随之升高变化，到了上午
10 点左右就是酷热难敌， 这就需要补充能量进行
午休。一般到下午三点半至四点后可以出来工作学
习，下午持续工作时间一般建议不超过 3小时。 然
后开始晚休息，补充体能。

《黄帝内经》所说：“夏三月……夜卧早起，无
厌于日”，就是夏天需要早点起床，顺应阳气的充
盈与盛实，这就是合理作息的根本。 高温天气由

于消耗人体体能， 伤及体阳从而导致 “热射病”
“中暑”的概率特别高。 因此，合理调节作息至关
重要，不能与高温做对，保护身体机能不受伤害。
做好水分补充、营养能量的补充、充足的休息和
睡眠补充以及尽量减少冷水、冷饮、低温空调的
食用和使用。 不伤害和破坏代谢系统，防止因高
温后不当操作导致的各种突发疾病发生的隐患。

高温下合理作息应该是：晚睡早起，紧盯气
温升高指数，及时停工休息；按需补充水分及营
养，避开午时最高温时间段；做好高温下工作学
习的防护，保护代谢系统安全健康，少接触极冷
食物及空间，防止伤及体阴。

（安康市营养学会副理事长、国家一级健康
管理师）

夏季如何预防高温中暑，尤其是热射病？ 科
学补水是其中必不可少也是最关键的一个健康
措施。

很多人认为夏季防暑补水就是多喝水、做好
防晒防暑工作，其实恰恰相反，日常生活中补水
没有那么简单，如何合理补水、适量补充人体丢
失的水和营养物质， 都是夏季防暑的关键要点。
只有做好补水、合理营养，对于夏季的防暑降温
工作才能事半功倍，更好地保护好高温下的个人
健康。

根据《中国居民膳食指南（2022）》中推荐，成
人每日的饮水量在 1500-1700 毫升，但是夏季高
温情况下， 应根据个人酌情适量增加水分的补
充，一般来说夏季补水原则采用补水量为失水量
的 1.5 倍。

有研究数据表明：体温升高时，基础代谢率
也升高，通常体温每升高 1℃，基础代谢率就升
高 13%。 在高温情况下，人体的基础代谢相对会
比低温下要高，因此体内对于水分的需求量也会
增加。 同时人体大量挥发流汗也会将体内矿物质
（又叫做无机盐、电解质）带走，打破了体内的水
盐平衡，使得体内的钠钾钙铁等矿物质的需求量
也相对增加，如果单纯补水，也会稀释体内的电
解质，造成电解质的缺乏。 因此在高温饮食中，更
应该关注矿物质和水分、盐分的适量补充。

一般来说，当感觉到口渴想喝水时，体内缺
水量已达到成人体重的 2%左右， 此时机体的各
种功能已经开始受到影响，如果缺水量超过体重

的 2%，则极易发生中暑甚至热射病。 日常生活中
可以通过尿量及尿的颜色判断补水是否足够。若
尿量少或颜色深，则说明喝水不够。

夏季如何科学补水呢？ 有六个小建议：
少量多次。 科学的补水方式应该是少量多

次，合理适量，不宜一次过多。 每次补充在 200-
300ml 左右，建议每次补水以自身的拳头大小的
分量为宜。

温度适宜。不宜过低或过冰。天气炎热，很多
人喜欢喝冰水，水温太低会使开放的毛细血管收
缩，容易引起肠胃不适，尤其是老人和心肺功能
不良人群，应该避免饮用冰水。 最佳的饮水温度
在 10-30℃。

喝水慢一点。每次喝水时慢慢喝，不宜暴饮，
不宜一次喝的太急和太多。喝水太急可能会出现
腹胀、胃痛等症状，加重心脏、肾脏等负担，还可
能会引起电解质紊乱，出现脱水现象。 如果感觉
未解渴，间隔 2-3 分后可以再喝一点。

早中晚补一点。 早中晚喝拳头大小的一杯
水，适时补充体内水分，促进细胞活力。早上起来
会出现生理性缺水，适量补水有助于唤醒机体的
活力，临睡前补水能够补充因睡眠时的水分丢失
现象。

水里多一点。 在补水时，除了白开水外，还可
以在水中适量添加一点其他的成分， 比如花茶、
蜂蜜、柠檬、白醋等，除了可以促进食欲，还可以
补充其他营养元素，尤其是在高温下，适量添加
一点盐分，补充淡盐水。

喝水讲究一点。 夏季补水，尤其是高温下补
水，不能单纯地补充纯水，最佳的补水应该是白
开水或茶水，尤其是夏季可以通过食物搭配来补
充水分，如绿茶汤、绿豆汤、酸梅汤、薄荷茶等，在
补充水分的同时也可以补充其他矿物质元素。

（安康市营养学会秘书长）

热射病即重症中暑。中暑分轻度中暑和重度
中暑，重度中暑包括热痉挛、热衰竭、热射病。 热
射病是高温相关疾病中最危险的情况，是由于在
高温环境中人体体温调节功能失调，产热大于散
热，导致人体核心温度迅速升高，超过 40 度，出
现皮肤灼热、意识障碍、多器官功能障碍的严重
致命性疾病，是中暑最严重的类型，一旦发生，死
亡率极高。

如何预防热射病？严格讲热射病的预防是中
暑的预防、了解中暑前征兆和出现轻度中暑症状
后的处理。

如何预防中暑呢？ 首先减少和避免高温环
境下滞留、活动、户外直晒时间，如果确实需要
出行，应该躲避烈日、备好防晒用具，最好是在
高温时段（早晨 10 点到下午 4 点 ）不要在烈日
下行走 ，这个时间段的阳光是最强的 ，发生中
暑的概率较其他时间明显增加 ，如果必须要外
出 ，一定要做好防护 ，如打遮阳伞 、戴遮阳帽 、
太阳镜、穿防晒服，女士可以涂一些防晒霜 ，当
然男士也可以。 准备充足的水、饮料（最好是含
盐成分饮料），还可以备一些防暑降温药物 ，比
如说风油精 、藿香正气水 、冷盐水 （2-6℃）等 ，

以备应急之需。 外出时的衣服尽量穿棉类 、麻
类、丝类布料；最好不穿化纤类的衣物 ，以免大
量出汗时不能及时散热引起中暑 。 老年人 、孕
妇、有慢性疾病的人、儿童，特别是心血管疾病
患者尽可能减少外出，待在家里也要保证房间
内温度舒适、通风良好。

中暑前的征兆有哪些呢？中暑前期症状主要
为大量出汗、 全身疲乏发力、 头痛头晕耳鸣、心
悸、口渴、烦躁不安等。

出现轻度中暑症状如何处理呢？停止活动并
在凉爽、通风的环境中休息；脱去多余的或者紧
身的衣物，给患者降温；快速物理降温，用湿凉毛
巾或者用干毛巾包裹冰块置于患者头部、 颈部、
腋下、腹股沟等处。出现呕吐，应将头偏向一侧保
持气道通畅，防止误吸；出现中暑无论轻重，必须
及时就医。

（市人民医院急诊科）

7 月 4 日， 安康气象发布报告表示，6 月份我市高温日
数创历史新高。

6 月以来我市大部降水偏少， 出现持续性高温晴热天
气，有 4 次区域性高温过程。 6 月份日最高气温 40.2℃（白
河国家气象站），是 30 年来同期日最高气温值第四位；全市
除宁陕、镇坪外，其余各县（区、市）出现 6 至 15 天不等高温
日（≥35℃），其中旬阳、汉滨高温日数最多为 15 天；

6 月以来，安康全市平均气温 25.3℃，较常年同期偏高
1.9℃，各县（区、市）平均气温 21.8～27.4℃，较常年偏高 1.1～
2.5℃。 全市大部地区持续晴热少雨天气，各县（区、市）日最
高气温 34.4～40.2℃，较往年同期偏高 0.7～2.3℃。

今年 6 月我市共出现 4 次区域性高温过程，分别是 6-

7 日、13-17 日、24-25 日、28-30 日， 首次高温天气出现日
期与常年同期相近 。 6 月份国家气象站日最高气温为
40.2℃（白河国家气象站），是近 30 年来同期第四位。

进入 7 月以来，安康全市气温有增无减。从气候上说，7
月的副热带高压更为强盛，水汽也更加丰富。 因此，7 月不
仅气温高，而且高温范围更大，伴随更高的湿度，体感会更
热。

从卫星云图可以看到， 强大的北非副热带高压首先发
威。 7 月 2 日，阿尔及利亚、利比亚、突尼斯首先迎来 44-50
度高温；随后，伊朗高压发难，炽热空气爬上伊朗高原。 随
后，伊朗高压带着高温继续东传，在 7 月 4 日前后竟然爬上
青藏高原。

因为海拔太高，青藏高原一般是副热带高压的禁地。而
象征副高“底线”的 5880 线一旦爬上高原，说明在青藏高原
头顶，从上到下都是极强的下沉气流，高原和周边地区容易
出现极端的温度。

这里科普一下什么是 5880 线。 5880 并不是实实在在
的线，而是预报员在高空 500 百帕等压面上（大约 5500 米
高空） 绘制的一条等值线， 这条等值线围起来的区域就是
“副热带高压”。 被 5880 围住的区域常常天气晴好，高温少
雨，而它的边沿或外围区域，则容易出现降雨。

事实果然如此。 就在青藏高原出现 5880 线之后，高原
边上的陕甘宁、四川立即就出现了极端高温，四川简阳、德
阳，甘肃张掖等地气温相继破纪录，西安、成都等大城市火

热异常，成都热度一度超过重庆。 这也是汉滨区、旬阳市为
什么会在短期内的高温排在全国前列的原因。

安康气象台副台长李静睿说， 安康全市自六月以来降
水一直偏少，在 7 月 8 日副热带高压与大陆高压打通后，受
强大的暖高压影响，安康的气温持续攀升，基础温度也逐渐
增加，这是一个累积的过程。同时，今年的高温影响范围广、
持续时间长。

就在伊朗高压朝东走的时候， 太平洋副热带高压也在
朝西来，台风暹芭到达东北后能量耗尽，太平洋副热带高压
和伊朗高压、大陆高压相连的一点阻隔也消散殆尽，这样一
来就基本形成了横贯北半球的热高压的“全球连通”。

（田丕）
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城乡接合部测评标准

1.在显著位置展示社会主义核心价值观和
创建全国文明城市公益宣传， 常态长效地宣传
展示市民公约或村规民约。 （公益广告有统一规
划设计，内容、色调与周围的城市景观风貌相融
合）

2.环境绿化美化，卫生状况良好。 行道树、
绿化带、草坪美观整洁。 生活垃圾定点投放、分

类投放，有分类垃圾箱（桶）或垃圾分类投放点，
垃圾房、箱（桶）完好、整洁；垃圾清运及时、分类
收集，无积存垃圾、纸屑、烟蒂、污物现象；垃圾
收集站、垃圾转运站无垃圾污水污迹、无明显异
味。

3.建筑物外立面整体干净、无大面积破损
污损；无乱张贴乱涂写乱刻画现象；建（构）筑物
及依附于建（构）筑物的玻璃幕墙、展板等安全
牢固、完好无损；户外广告设施和招牌设置牢固

可靠；广告设施和招牌高度、大小符合标准。
4.电动自行车上有牌照。 机动车、非机动车

有序规范停放、 不占用绿化带、 不影响行人通
行，共享单车文明使用、规范停放。

5.经营性场所证照齐全、亮证经营。
6.公共场所有序排队，保持适当距离，无插

队现象。
7.各种空中缆线整齐规范、无乱拉乱设、飞

线充电现象。

8.有符合标准的消防设施，无占用和堵塞
消防通道现象。 （消防栓、灭火器等设施齐备，并
在有效期内。 消防通道停车视为堵塞消防通道）

9.周边无占道经营现象，无乱搭乱建现象；
无流浪乞讨人员滋扰他人、扰乱社会秩序现象。

10.公共卫生间设施干净，无明显异味。 至
少有 1 个方便残疾人、老年人、伤病人或孕妇儿
童使用的带扶手的坐便器或蹲便器。

11.市民文明有礼。 无争吵谩骂、使用低俗

语言、乱扔杂物、车窗抛物、随地吐痰、打喷嚏咳
嗽不掩口鼻、损坏公共设施、不文明养宠、躺卧
公共座椅等不文明现象。

12.友善对待外来人员，耐心热情回答陌生
人的询问。

安康市创建全国文明城市实地考察点位测评标准（节选）

今年夏天为啥这么热？

天 气 热 要 科 学 补 水
崔峰峰

夏
季
饮
食
技
巧：

清
补
为
主

崔
峰
峰

高温杀手———热射病
蒋方杰

合理作息应对燥热天气
张鑫


