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近日，炎热的天气导致心脏病

患者日益增多，浙江省人民医院心

血管内科的接诊量也呈上升趋势，

该院心血管内科主任医师王利宏

说，夏天人体大量出汗，汗液中带

有钾离子，容易出现低钾的状况。

一般来说，钾可以从食物中摄

取，并通过汗水、大小便排出，人体

能够自行调节其动态平衡。但高

温天气易大量出汗，再加上这个季

节部分人会出现食欲减退的情况，

体内的钾便开始“入不敷出”。

通 常 ，低 钾 的 表 现 为 全 身 乏

力、酸痛，手脚麻木，及时发现并

就诊不会有什么大麻烦，但低钾严

重的情况下可能会诱发心律失常，

甚至出现心脏骤停等一系列心脏

问题。

王利宏建议，夏天在运动或其

他原因大量出汗后，不要单纯靠白

开水补充水分，应该喝点温盐水补

补 钾 。 不 过 ，盐 水 也 注 意 不 应 过

量，高钾同样会引发心脏问题。

（通讯员 张慧丽）

夏季出汗，小心低钾
引发心律失常

吃外卖和自己做饭，两者如何

抉择？很多上班族都深受这些问题

的困扰。而近几个月，健身圈流行

着一种时尚的饮食生活方式 Meal
Prep（提前备餐），它的出现，使得很

多健身爱好者与上班族纷纷效仿。

事实上 Meal Prep 是流行于欧

美健身圈的一种饮食方式。由于健

身人群对饮食要求严格，他们通常

一次性按照规划好食谱，然后准备

好未来几天的饭菜（一般是一周），

冷藏或冷冻储存，每天吃的时候取

出一份加热后食用。它最大的好处

是可以帮助每个人按照饮食计划摄

取营养均衡的食物，避免因为身边

没有现成的健康餐而乱吃垃圾食

品。这个食谱是根据自身的健康需

求、经济需求设置。

不 过 ，大 家 必 须 清 楚 地 认 识

到，Meal Prep 并不是隔夜菜。与现

做现吃相比，尽管在冰箱储存时期

和复热时营养流失不可避免，可蛋

白质、矿物质等大多数营养素都不

会受影响，除了维生素损失较多。

只要每天摄入适量富含维生素 C
的 新 鲜 水 果 ，就 能 很 好 地 弥 补

Meal Prep 的不足。

那么，该怎么样做一份合理的

Meal Prep？首先要准备一个高品

质的储存容器，将提前准备好的食

物按比例分装。带盖的玻璃密封容

器是第一选择，塑料容器容易变形、

漏气；然后准备一周的蛋白质时，保

持简单就好，味道可以之后再添加

调整。蛋白质来源第一推荐就是鸡

胸肉，便宜又非常好烹调，其他还可

选择鱼肉或瘦牛肉；最后选择调味

时料，要分装在不同的容器中。

人们可以选择周末进行一次采

购，然后把原料大概处理后分装并

放在冰箱里保存，肉类可以腌制冷

冻，工作日就可以不必花心思想吃

什么，又能保证均衡营养。比起天

天吃外卖或者每天做饭，这个方法

要更健康，也更轻松。

专家建议应该注意要以清淡

为主，因为这时人体的消化液分

泌的比较少，胃酸如果分泌过少

的话就会导致消化能力下降，因

此多吃一些清淡的食物除了容易

消化之外，同时还能保证人体营

养的供给。

此外，中医上讲夏季归心，而心

喜凉，宜食酸，所以夏季应适当地多

吃一些酸性的食物。比如可常吃些

小麦制品、李子、桃子、橄榄、菠萝、

芹菜等，也可吃些凉拌苦瓜、莲藕

（凉血）、拌芹菜叶（降压）等。中医

注重天人合一，阴阳互补，因此，在

夏季人们要多吃酸甘的食物外，尽

量不吃辛辣温燥食物。还要避免生

食冷饮过度导致伤及人体内的正气

而诱发疾病。

北方（包括东北地区和北京）都

是“头伏饺子二伏面，三伏烙饼摊鸡

蛋”。南方人入伏时吃的东西不象

北方那样整齐划一，而是各有不同，

略举一二：上海“头伏馄饨二伏茶”，

杭州“头伏火腿二伏鸡”，南昌“头伏

吃鸡二伏鸭”。

二伏吃面

二伏吃什么面？用新小麦磨成

面粉煮汤吃，吃后出一身汗，新粮营

养丰富，发汗可以驱病。除了喝热

汤面，还可以吃过水面。将煮好的

面条用凉水过出，拌上蒜泥，浇上卤

子，不仅刺激食欲，而且“败心火”。

伏里还可以吃“炒面”。所谓炒

面，是用锅将面粉炒干、炒熟，然后

用水加糖拌着吃。这种吃法汉代已

有。唐宋时更为普遍，不过那时是

先炒熟麦粒，然后再磨面食之。唐

代医学家苏恭说，炒面可“解烦热，

止泄，实大肠”。

二伏吃鸡鸭

民谚云：“起伏吃只鸡，一年好

身体。”三伏天里人的体能消耗较

多，须适当补充营养。在烧鸡时可

适量加入生姜，生姜性温，可以调节

人体在夏季内外温差，使得人体适

应外界环境，起去湿强身的作用。

其实二伏吃鸭比鸡更好，因为

鸭肉特别适合夏季食用，鸭属水禽，

性寒凉，特别适宜体内有热、体质虚

弱、食欲不振、发热、大便干燥和水

肿的人，能从鸭肉中获得夏天急需

的蛋白质等营养，而且能防治疾病，

老话说得好：“防苦夏，吃吃鸭”。

此外，二伏借茶消暑也是不错

的选择。专家指出，夏季喝茶不但

可以驱暑消夏，还有很多保健效

果。茶叶所含的儿茶素、胆甾烯酮、

咖啡碱、肌醇、叶酸、泛酸等多种成

分，不但有解除油腻，帮助消化，减

肥作用，而且还对心血管疾病如高

血压、冠心病等有一定的防治作用。

夏季最宜喝绿茶，“春饮花茶，

夏饮绿茶，秋饮青茶，冬饮红茶。”一

年四季要根据茶的品种来选择才会

达到最佳效果。夏季，以饮绿茶为

佳。绿茶性味苦寒，可以清热、消

暑、解毒、止渴、强心。

喝茶虽好，但也有讲究。夏日

饮茶尤其要讲究科学性，否则对身

体有害无益。喝茶最好不要空腹

喝，两餐之间或餐后一两小时最

佳。不要饮用过热的茶。温度过高

的水，对口腔、咽部、食管及胃的黏

膜都会产生烫伤而致充血，久而久

之可导致炎症。

北方人吃面，南方人吃鸡鸭

这份二伏天的养生全攻略请收好
本报综合报道

不想吃外卖又没空做饭该怎么办？

“时尚饮食”帮助你改变生活方式
本报综合报道

中医认为，气阴两虚、暑湿困阻

是导致夏季人体觉得疲倦最常见的

原因，而且两者常同时存在。广州

市第一人民医院南沙医院中医科副

主任中医师唐梁介绍，可以通过三

个方面缓解夏季疲劳。

适度运动。运动可以促进血

液循环，排汗的过程可以排出部分

湿气，所以运动可以改善疲劳的感

觉。当然要根据体质来，本来就气

血不足的人不宜运动太过。

适当午睡。适当的午睡可以

调节气血、调整体能。特别是炎热

的夏季，适当午休可以养护心气心

血，给下午的工作和学习充电。

清淡饮食。夏季湿重，脾胃功

能 容 易 受 到 影 响 ，特 别 是 进 食 生

冷。清淡饮食有利于脾胃运化水

谷和水湿的功能。即使想避暑，也

要少喝冰冻饮料、啤酒，不宜吃太

多生冷瓜果。这些东西容易损脾

胃阳气。

大热天浑身没劲
三招缓解疲劳
本报综合报道

健康百科当中伏到来，就意味

着酷暑真正地无处不在

了。中伏也叫做二伏，指

的是夏至过后的第四个

庚日，也是一年中最热的

时候。在这样高温闷热

的天气里，人们的饮食该

吃什么？又该注意什么？

健康小贴士


