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天气炎热，李先生却已经坚

持两周时间不吃任何冰镇食物

了。“ 之前患了肠胃炎，拉肚子

拉得太难受了，还要顶着烈日去

医院，所以最近不敢吃冰凉的东

西。”炎炎夏日，不少人都和李

先生一样被肠胃炎缠上了。

“ 夏季，因为贪吃冰凉食物

和饮食不洁而患上肠胃疾病前

来就诊的患者明显增多，主要的

症状就是腹泻。”医生表示，吃

冰凉的食物来降温，感觉很凉

爽，但不少人没有把握好“ 度”

的问题，比如在高温环境受热

后，立即猛吃冰冻食物、猛喝冰

镇饮料则容易伤身，如果是冷热

同食，则很容易损伤胃肠道。
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此外，在夏季比较常见的还有

因食用过期变质食品、受污染食品

等不洁饮食引起的感染性腹泻。

李 先 生 就 在 网 上 看 到 了

“ 冰箱肠胃炎”的说法。医生解

释，食物在冰箱中保存时间过

长，各类细菌尤其是大肠杆菌就

会在湿冷的环境中滋生，若不定

期清洁冰箱，取出食物即食，细

菌就会入侵胃肠从而引发“ 冰

箱肠胃炎”。

李先生并不确认自己是否是

所谓的冰箱肠胃炎，但腹泻带来

的痛苦却让他在这些日子都不

敢“ 亲近冰箱”。

值得注意的是，腹泻发生后

不要滥用抗生素。医生指出，抗

生素不但可以杀灭病原微生物，

也会影响人体的正常菌群，急性

腹泻有可能因此转为慢性腹泻。

如果要使用抗生素，也要在医生

的指导下谨慎使用。
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赵小姐中午嫌天热,懒得出

门的她就叫了外卖，结果下午上

班时她就开始上吐下泻，最后身

体吃不消了，几乎脱水的她只好

到医院就诊，岂料，急诊室里还

有十多位同事，全都是叫了那家

餐厅的外卖，呕吐腹泻难受不

已。医生说，类似的状况近期很

多见。

据介绍，夏季最常见的肠道

传染病主要有感染性腹泻(除霍

乱、细菌性和阿米巴性痢疾、伤

寒和副伤寒以外的狭义上的感

染性腹泻)、细菌性痢疾以及病

毒性肝炎等。主要经水、食物、日

常生活接触等途径传播。

细菌性痢疾是夏季肠道传

染病的预防重点之一。其典型症

状应与普通腹泻予以区分：患者

普遍起病急骤, 可能伴有畏寒、

寒战和高热,每天排便1 0~ 20次，

黏液脓血便, 其中2-7岁儿童甚

至可能因中毒性菌痢引发休克

或脑水肿，后果严重、不可小觑。
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白领小张的烦恼则已经持

续了几个月了。“ 经常拉肚子，

尤其是吃了海鲜或是冷饮后，肚

子闹得就更厉害了，严重的话一

天甚至拉肚子四五次，而且还时

不时伴有隐隐的腹痛。”在医生

的提醒下，小张注意了一下自己

的大便，“ 大便里居然有类似鼻

涕状的红白色粘冻样的东西。”

这到底是怎么了？在医生的

建议下，小张进行了结肠镜检

查，结果是患上了溃疡性结肠

炎。什么是溃疡性结肠炎？小张

之前从来没有听说过这种病。

上海中医药大学附属岳阳

中西医结合医院肛肠科主治医

师冯卓介绍说，溃疡性结肠炎简

称溃结（ UC），属于肠道炎症性

病变的一种，是一种能导致结、

直肠内层产生炎症或者溃疡的

慢性肠道疾病。

在临床上常表现为反复发

作的腹泻、黏液血便、腹痛，以及

贫血、消瘦等肠外表现。溃结可

以发生于任何年龄阶段，主要好

发于35岁左右的青壮年，溃结的

具体病因及发病机制迄今不明，

但有调查表明与基因因素、机体

不适当的免疫反应以及环境因

素有关。

据了解，祖国传统医学中，

根据溃结的临床表现按照中医

证型分为湿热下注证、寒湿困

脾证、脾肾阳虚证、肝郁脾虚证

以及气滞血瘀证，通过中药的

辨证论治可起到较为理想的疗

效。

CDE 夏天运动强度大爱出

汗，从中医的角度来说，容易“ 气

随汗脱”，不利健康；如果怕热、怕

流汗而不运动，又不利于体内气血

循环，同样不利。夏季该选择何种

运动，看看专家是怎么说的。

FGHIJKLM 水的散热

能力比空气高1 5倍。例如1 00千

卡热量在1 2!的空气中要用l 小

时才能发散，而在同样温度的水

中只要4分钟就足够了。因此游

泳时人体产生的大量热量能够

迅速地散去，从而保持体温的恒

定，不易出现中暑等现象。

NOHP+QRM 炎热的气

候往往使人烦闷、焦躁和“ 上

火”，我国古代养生家认为垂钓

能解除“ 心脾燥热”。垂钓需要

用脑、手、眼配合，静、意、动相助

而成，对提高人的视觉和反应能

力，都有积极作用。并且湖滨、溪

畔、河旁空气中含有较多负氧离

子，有助于提高人体免疫力。

STUHVWXYM 炎热的

气候使人体新陈代谢格外旺盛，

气血运行亦相应地旺盛起来，血

压容易升高。太极拳强调气沉丹

田，达到平静心态、降低血压的

效果。夏季气温高、湿度大，容易

使人倦怠乏力、胸闷失眠、食欲

不振等。打太极拳既能扩大肺活

量，又能促进气血在五脏六腑之

间的运动，有助于振奋精神。

需要提醒的是，夏季人体本

来能量消耗就大，锻炼时更要量

力而行，尤其是跑步、打球、爬山

等运动量较大的运动。运动时还

要注意随时补充水分，外出锻炼

随身携带防暑降温药，以备不时

之需。
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CDE 盛夏时节，油腻腻

的大鱼大肉对于很多人来说“ 完

全勾不起食欲”。尤其对于一些

想要减肥的人，不仅避开大鱼大

肉，甚至连正餐也能省则省，取

而代之的是在他们看来既清凉

又可以减肥的水果餐。

赏心悦目的水果餐真的有

减肥功效吗？中国农业大学食品

学院营养与食品安全系范志红

教授给出的答案是，有些人吃水

果之后瘦了，另一些人似乎不仅

没有瘦，反而还增肥了。

先来说说水果为什么可以

有助减肥。专家表示，水果的水

分含量通常会达到90%左右，同

时其脂肪含量一般很低。除了榴

莲和鳄梨等，水果的脂肪含量通

常在1 %以下，甚至有的低达0.2%

左右。除了香蕉之外，其淀粉含

量也很低，蛋白质含量又很少。

据了解，能变成热量的营养

素，无外乎脂肪、蛋白质和碳水

化合物这三大类。既然脂肪和蛋

白质都“ 少得可怜”，淀粉也非

常少，水果的热量主要来自于糖

了。然而，大部分水果的糖含量

也不算很高，一般在1 0%以内。只

有葡萄、枣、香蕉等含量高一些。

“ 如果用水果来替代饼干甜点，

甚至替代一部分米饭、馒头，那

是有利于减肥的。”专家说道。

那么，“ 水果增肥” 又是从

何而来？

“ 这里有两种意思。”专家

表示，其一是因为长期吃水果，

造成身体代谢紊乱，蛋白质严重

不足。然后，只要结束水果减肥，

恢复正常饮食，身体自然急于把

失去的蛋白质补回来。然而，蛋

白质在体内可不是干粉状态，一

斤蛋白质要结合两三斤的水分。

所以，蛋白质增加的结果，是体

重飞快地反弹回来。

其二，是来自水果的不当吃

法。有些人以为水果是减肥食

品，怎么吃都不会胖，于是放任

自己每天晚上吃两三斤水果，或

者半个大西瓜，而西瓜瓤的糖含

量约为8%，如果吃3斤西瓜瓤就

相当于吃1 20克糖，接近于一碗

半米饭的热量。

更值得注意的是，如果三餐

吃饱再享用饭后水果，就更容易

发胖。专家的建议是，如果要餐

后吃水果，最好能够少吃几口饭

菜 ， 给 水 果 留 下 一 些“ 空 位

置”。
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当许多人为减肥而决定放

弃好吃的高热量食物时，却发现

自己已然无法抵御这些美味的

诱惑，同时对低热量的健康食物

毫无兴趣。一项最新研究表明，

这可能是因为长期高热量饮食

引发了类似吸食尼古丁的上瘾

行为，只有继续吃高热量食物才

会获得满足感。

研究人员比较了常规饲料

与高脂饲料喂养的小鼠在摄取

高热量与低热量脂肪乳时，大脑

释放的多巴胺（ 大脑中一种产生

满足感的化学物质）差异。结果

发现，用高脂饲料喂养的小鼠脑

中的多巴胺神经只对胃中高浓

度的脂肪乳有反应。

对于这一研究的意义，研究

人员说，这表明重建胃肠脂质信

号可以增强多巴胺系统对于低

热量食物的反应，这对帮助有高

脂饮食习惯的人恢复健康饮食

具有重要意义。
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高热量食物或让人“ 上瘾”
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冰镇饮料、冰冻西瓜、生吃蔬菜？酷暑时节，这样的饮食方式让不少人觉得

爽了。口腹之欲是满足了，而闹肚子的麻烦可能也就找上门来了。炎热的夏季
是肠道疾病的高发季节，医生提醒说，一方面，要注意饮食卫生避免病从口入，
另一方面，如果经常腹泻则更不能轻视，警惕被溃疡性结肠炎盯上。
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上海中医药大学附属曙光医

院传统中医科主任医师窦丹波表

示，要做到饮食有节，宜清淡、富

营养、易消化食物为主，避免进食

生冷不洁及忌食难消化或清肠润

滑食物。急性腹泻病人要给予流

质或半流质饮食，忌食辛辣厚味

油腻食物。有些对牛奶、面筋等不

耐受者宜禁食。若腹泻而耗伤胃

气，可给予淡盐汤、饭汤、米粥以

养胃气。若虚寒腹泻，可给予淡姜

汤饮用，以振奋脾阳。

腹泻的自我防护[专家支招]
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