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消暑饮食五原则

  粥当主食好处多 

  粥类食品易于消化，既能帮助补充因大量出汗所消耗的水分，还能快速
的最佳主食。在做粥时，加入豆类(如绿豆、黑豆)、杂粮(如薏米、燕麦
材(如荷叶、金银花、莲子)等，能加强粥的保健效果，使维生素和微量元素的

  汤茶饮料趁热喝 

  夏天大量的流汗会造成血容量不足，使血压下降，从而增加中暑的危
择。汤类含有大量的水分和钠、钾、镁等有机盐。而茶水具有生津提神的作用
多饮汤类、饮料及茶。在进餐前先喝点饮料或汤，能够解除因饮水中枢
制，菜汤能够促进消化液的分泌，有助于促进食欲。但喝冷饮不宜过多
将体表温度降低2℃，消暑效果优于冷茶。 

  冷饮温度莫过低 

  冷饮的温度不要低于10℃。饮料过热会增加出汗，但太冷又对正在受
刺激。但是许多人喜欢在餐前或餐后大量进食冰冻水果或啤酒等冷饮，
损伤胃肠黏膜，影响消化功能，因为寒湿相加最伤胃，进而导致抵抗力下降

  低脂肪优蛋白多摄入 

  在高温环境下，人体新陈代谢率增加，加上天气炎热，人们出汗多
～70毫克，如果饮食再跟不上，极有可能会引起负氮平衡，出现腰酸背痛
蛋、奶、鱼虾、豆制品等低脂肪优质蛋白的摄入量应适量增加。脂肪的量以
量脂肪可增加菜肴香味，促进食欲，但过高的脂肪反而会引起厌食。 

  凉性食物可多选 

  因为凉性食物具有清热解暑、降火、解毒、减轻身体燥热的作用，
于夏天选用。凉性食物有，谷类：薏仁等；蔬菜：大白菜、芦笋、茭白
黄瓜、冬瓜、绿豆芽等；水果类：猕猴桃、火龙果、西瓜、梨、柿子、
还有鸡蛋清、绿豆等。吃法要以偏阴为宜，如蒸、煮、炖，忌煎、炸、
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 大暑时节防情绪中暑

 消暑饮食五原则

 宝宝 

不宜佩戴首饰

 对付蚊虫叮咬讲究多

 夏季防腹泻要管住口

 健康小常识

 健康小常识
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