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今夏，有不少健身博主表示“三伏
天”是一年中减脂减重的最好时机，人
体新陈代谢加快，运动事半功倍。但
专家指出，运动虽好但高温天还是要
量力而为：“本身身体素质较好或有运
动基础的人可以适当在‘三伏天’加强
锻炼，但平日总待在空调房，对高温适
应性不强，或是身体代谢、心肺功能较
弱的人群不适合在‘三伏天’加大运动
量”。

同时，大量出汗还可能出现电解
质失衡。大量运动出汗后，人体电解
质流失，水电解质的平衡被破坏，此时
喝再多水也无济于事。而且，普通人
在运动中不必追求大汗淋漓，即使想
要运动也建议在温度适宜的室内做一
些在自身承受能力范围之内的运动。

此外，专家提醒，对于心肺功能不
健全的人来说，夏季也是心肺疾病急
性发作的高发期。

每个人对温度的适应性不同，多
数情况下只能根据主观感受来评估自
身状况，并不十分可靠。因此，专家提
醒，关于防暑，千万不要有侥幸心理，
身体可能比意志更早感知到危机，若
感到不适要尽快脱离高温、高湿环境，
不能靠着意志力硬撑。

据《成都商报》

为减肥夏练三伏，
靠谱吗？

新华社北京7月18日电 入夏以
来，多地持续高温。高温天气会导致胃
肠疾病、心脑血管疾病等的发病风险增
加。专家提示，夏季是腹泻的高发季节，
很多人会出现腹痛、腹泻、恶心、呕吐等
症状，起病多急骤，要预防夏季肠道传染
病，注意食物和饮用水的卫生安全。

北京市的张女士近日出现腹痛、腹
泻等症状，严重时一日排便数次；重庆
市的崔先生因吃了冰箱里放置一晚的
冰西瓜，开始上吐下泻，腹部绞痛……
夏季气温高、湿度大，有利于病原菌的
繁殖，食物被污染的可能性较大，容易
诱发肠道传染病，而夏季腹泻是肠道传
染病最典型的症状。

夏季为何腹泻高发？国家卫生健
康委有关专家介绍，导致腹泻的原因有
很多，一般包括感染性腹泻和非感染性
腹泻。夏季腹泻主要以感染性腹泻为
主，感染性腹泻的病原菌主要为细菌、
病毒和寄生虫三大类，如大肠杆菌引起
的急性胃肠炎、诺如病毒肠炎、轮状病
毒肠炎等。

此外，炎炎夏日里，很多人喜欢食
用生冷食物。进食生冷食物过多、过快
或腹部受凉，会使本就脆弱的胃肠黏膜
受到刺激，造成胃肠道的应激反应，引
起腹泻。

针对一些人喜用冰棍、冰镇饮品
“解渴”，专家表示，这能解口渴，却不能
解“体渴”。过度依赖冷饮，不仅会使人
体的降温机制受到干扰，也会导致肌体
自身散热能力下降，还会对肠胃功能产
生不良影响，引起腹痛、腹泻等消化系
统问题。

发生腹泻后该如何处理？首都医
科大学宣武医院消化科主任翟惠虹表
示，针对腹泻，常用的治疗药物主要分
为口服补液盐、止泻药物、抗菌药物以
及益生菌制剂等。其中，及时补充口服
补液盐或多喝水十分重要，因为腹泻容
易导致人体从肠道丢失大量液体和电
解质。患者宜进食清淡、易消化的流质
或半流质食物，症状好转后逐渐过渡到
正常饮食。到肠道门诊就诊的患者，可
用干净的小盒子或保鲜袋留取新鲜的

大便标本送医院化验，以便医生有针对
性地进行治疗。

“儿童较成人更易患肠道传染病。”
首都医科大学附属北京儿童医院急诊
科主任王荃说，儿童发生腹泻后，要及
时补充水分及电解质。当儿童精神状
态良好时，可以在家饮温开水或稀释的
盐水，或自制口服补液盐分次喝；当出
现上吐下泻，甚至有脱水症状时，如出
现口干、眼窝下陷、皮肤弹性差、口渴、
肢体发凉、发热等，应立即平卧，尽量抬
高双下肢，并迅速送往医院接受治疗。

如何预防肠道传染病？专家建议，
做好个人卫生和环境卫生。要均衡饮
食，特别是增加富含水分、矿物质和膳
食纤维的新鲜蔬菜的摄入，注意饮用水
卫生，不吃生冷、腐败变质和不干净的
食物，培养良好的饮食卫生习惯，注意
手部卫生，提倡分餐制，生熟刀板要分
开，食具要煮沸消毒后再使用。同时，
要注意劳逸结合，增强对疾病的抵抗能
力。居家要消灭苍蝇、蟑螂，保持室内
外环境卫生。

主食对维持人体健康十分重要

人体维持正常的生命活动需要能
量，能量有三大来源，分别是碳水化合
物、脂肪和蛋白质。专家表示，主食在
膳食中主要提供碳水化合物，不吃主食
有很多弊端。

1.碳水化合物摄入不足时，基础代
谢率会处于较低的水平，可能会出现头
晕、乏力等低血糖症状。基础代谢率低
对减肥非常不利，体重不仅降不下来，
还可能把自己折腾得弱不禁风。

2.平衡膳食中碳水化合物供能比
50％～65％，脂肪供能比 20%～30％，
蛋白质10%～15％左右，可见碳水化合
物占了一半以上，是最主要的供能方
式。不吃主食，碳水化合物供能不足，

身体就会转而依靠食物中的脂肪和蛋
白质供能，但脂肪和蛋白质消化吸收时
会产生胴体和含氮代谢废物，会增加肝
肾负担，可能引发电解质紊乱，进而导
致酮症酸中毒、高尿酸血症、肾结石等
多种疾病。

3.长期不吃主食，大脑细胞得不到
足够的葡萄糖，脑细胞就会受损，可能
引发注意力不集中、记忆力减退等脑功
能障碍。近年来的研究发现，脑部疾病
包括阿尔茨海默病等发病率明显上升，
是和长期不吃主食而动物性食物摄入
过量有很大关系。

如何科学地吃主食？

专家介绍，普通人建议按照《中国

居民膳食指南（2022）》推荐，坚持谷
类为主的平衡膳食模式，每天摄入谷
类食物 200g～300g，其中包含全谷物
和杂豆类 50g～150g；每天摄入薯类
50g～100g。

朱大洲提醒，精米白面也是主食
的一种，但由于过度加工，表皮的营养
成分比如膳食纤维、B 族维生素等损
失较大，剩下的主要是胚乳部分的淀
粉，所以长期吃精米白面确实不利于
身体健康。

另外，专家提醒，慢性病人群应根
据健康状况和营养需求来选择合适的
主食，糖尿病人应选择低GI主食，肾病
病人选择低蛋白主食。

广网北京7月19日消息

专家：

不吃主食会增加患阿尔茨海默病的风险
在减肥圈中，“不吃主食可以帮助减肥”这一观点十分流行。很多人认为，吃主食不仅

没什么营养还会导致体重增加。那不吃主食真的可行吗？对此，记者采访了《央广营养课》
节目特邀专家、农业农村部食物与营养发展研究所科技处副处长朱大洲。

夏季腹泻高发 肠道健康需呵护

“蚊子为什么老叮我？”“同一屋檐
下，为什么有人不被叮，有人满身包？”
你是否每天都在被蚊子骚扰、打蚊子的
恼人循环中？

中疾控发文指出，约有20%的人对
蚊子来说尤其“美味”。你是那1/5被蚊
子“青睐”的人吗？听听疾控中心专家
怎么说。

哪些人群更符合蚊子的“口味”？
1.二氧化碳排出较多的人
人体排出的二氧化碳对蚊子而言具

有强烈的趋食性。蚊子寻找目标主要依
靠嗅觉器官（那对小触角）来感知空气中
传来的人体“信息”。虽然蚊子身长不过

1厘米，但是搜索距离可达60公里。二氧
化碳排得多的人，聚集在他身体周围的
二氧化碳的浓度相对较高，在蚊子独特
的视野中所呈现的“图像”就会更加清
晰，便于蚊子进行定向追踪。

2.新陈代谢旺盛、容易出汗的人
人体排出的汗液在空气中挥发，也

是吸引蚊子的一大“信号”。蚊子触角
里的受热体对温度的变化十分敏感，人
体通过流汗的过程在不断散热，这种温
度变化对蚊子又是一个大诱惑。

正因为蚊子喜欢代谢旺盛的人，所
以小孩儿易遭蚊叮，老人则不受青睐。
而孕妇就比较倒霉了，孕妇较正常人呼
气量增多21％，呼出的潮湿气体与二氧

化碳会将蚊子吸引过来。
3.喜欢化妆的人
很多含有硬脂酸的香水，带有花香味

的发胶、面霜等化妆品对蚊子的诱惑力都
非同寻常，涂抹上这些之后被蚊子叮咬的
概率会大大增加。当然，也有一些气味是
蚊子所讨厌的，如月桂叶、柠檬草油、大蒜
等气味对蚊子的攻击作用强大。

4.喜欢深色着装的人
蚊子喜欢黑暗，最喜欢在弱光环境

下吸血，所以经常一夜醒来，我们满身
“包包”。白天，当人们穿着深色衣服时，
反射的光线较暗，恰恰会投其所好。而
且深色衣服的吸热能力强，黑色就成为
蚊子进攻的首选对象，其次是蓝、红、绿

等。蚊子最不喜欢的就是白色。同理，
蚊子爱叮肤色较黑或肤色发红的人。

如何科学驱蚊？中疾控给出以下
几个小秘方

1.运动出汗后，赶快洗个澡。
2.要多吃含有胡萝卜素的蔬菜，蚊

子讨厌这个气味。如果你喜欢重口味，
大蒜也是个好选择，保证蚊子见到你退
避三舍。

3.穿浅色衣服，不吸热也不招蚊子。
4.在家中摆放一些可以美化景致、

对人体无害、但是蚊子又非常讨厌的植
物，如茉莉花、薄荷、薰衣草。

据央广网

蚊子为啥总叮你？

中疾控：蚊子“青睐”4类人


