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高温天猛喝冰饮
更易中暑

高媛

炎炎夏日，不少人喜欢大汗淋漓后
猛喝冰水或是冷饮，殊不知猛喝冰水反
而会导致中暑。对此，上海交通大学医学
院附属同仁医院急诊科副主任医师孙科
远表示，天气炎热，很多人都忍不住吃冷
食、冷饮，但是一定不要过贪，否则吃得
越多、越凉，越会影响消化功能，降低抵
抗力，反而更易中暑。

孙科远介绍，剧烈运动后饮用冰水，
吃冷饮，虽然会带来短暂的舒适感，但它
会迅速降低人体体温，同时将这个信号
传递给大脑，大脑“误以为”人体内部的热
量已经散发出去，于是“下令”停止排热工
作。如此一来，汗毛孔宣泄不畅，机体散热
困难，余热蓄积，更容易引发中暑。同时，
冰水进入胃里，可能引起胃肠道痉挛性收
缩，导致腹痛、腹泻等症状。由于水温过
凉，还可能增加心脏负担，冲淡胃液，影响
消化，引起恶心、呕吐等症状。
因此，日常饮用冰饮需小心。孙科远

提醒，在夏日若要饮用冰饮，一次不宜饮
用太多，也不应连续饮用，起码间隔两个
小时。此外，不同的人群对冰饮的接受程
度也不同，体弱、患有消化道疾病的人群
不宜进食。婴幼儿由于胃肠功能发育不
全，也不适宜吃冰饮。

孙科远建议，为预防中暑，平时应多
补充水分，维持工作场合空气流通，并做
好防晒工作，减少日正当中时待在烈日下
的时间；还应尽量避免饮用酒精性饮料或
含咖啡因的提神饮料，由于此类饮料可能
含有让身体产生热量、亢奋的成分，更易
中暑。而对于出现先兆中暑症状的患者，
则应多多补充水分，将病人移至阴凉处躺
下休息散热。切忌在意识不清的情况下喝
水，呕吐时则要采取侧躺，避免因呕吐物
受呛。

! ! ! !今年 !月 "#日是第七个“世界
肝炎日”，调查显示，中国成人脂肪
肝患病率为 $"%&'()&%*+, 脂肪肝
已经取代病毒性肝炎成为我国居民
第一大肝脏疾病。上海交通大学医
学院附属仁济医院消化科副主任马
雄教授提醒，合理运动可有效减少

肝内脂肪沉积，但过度激烈的运动
不仅起不到治疗效果，还有可能加
重病情。脂肪肝患者应在专科医生
的指导下选择适宜的运动项目。
对于早期脂肪肝的康复，马雄

教授认为，不是仅靠运动可以解决
的。“不同病因引起的脂肪肝治疗方
法有所不同，但大致都需要饮食、运
动和药物三张处方综合治疗。”比如
由糖尿病引起的脂肪肝治疗重点是
先积极控制血糖，饮食调理为主，再
适当选择有氧运动。酒精性脂肪肝
患者的首要任务则是戒酒。对于那
些有代谢综合征或身体肥胖的非酒
精性脂肪肝患者而言，饮食和运动
治疗显得尤为重要，特别是要增加
日常运动强度，但也要循序渐进。
马雄教授指出，运动的能量主

要来自脂肪的分解，可一旦运动量
过大，人体就会释放大量游离子脂

肪酸进入血液中，引起血脂骤然升
高。所以无论是酒精性脂肪肝患者，
还是非酒精性脂肪肝患者，如果没
有运动习惯，突然加大运动量，会增
加身体疲劳感，从而加重病情。
马教授强调，脂肪肝患者应该

在医生的指导下，控制运动量和饮
食量，才能更好地治疗脂肪肝。“由
于以有氧代谢为特征的运动对脂肪
肝患者降脂减肥、促进肝内脂肪消
退的效果较好，可抑制甘油三酯的
合成，并促进脂肪分解，因此从运动
种类来说，建议选择有氧运动，如快
步走、慢跑等，每次坚持 "-.)-分
钟，一周最少 )次以上。”在马教授
看来，无论选择哪种运动，关键是必
须坚持锻炼，持之以恒才能有效果。
另外，要从小运动量开始，然后逐步
加大运动量，循序渐进达到适当的
运动量，以增加体内脂肪的消耗。其

间要注意每周体重减少不能超过 $

公斤，因为体重下降过快会适得其
反，可能加重肝脏的损害。
马教授特别提醒，经常喝酒、肥

胖、患有乙肝的人，如果发现脂肪
肝，即使是轻度的，也建议进一步检
查肝纤维化、炎症等相关指标，定期
监测肝脏的情况。

! ! ! !你身边有“胖伙伴”吗？你知
道肥胖也会“传染”吗？随着生活
水平的提高，肥胖与超重已经成
为威胁上海市民健康的一大隐
患。复旦大学附属华山医院内分泌
科主任医师杨叶虹教授表示，肥胖
也会“传染”，相近的不良饮食、生
活习惯会“传染”肥胖！而在夏天这
个减肥季，减肥需要遵循个性化
“私人订制”原则，才能获得适合自
己的健康。

哈佛大学医学院曾做过相关
研究，结果显示，在固定时间内，

如果调查对象的朋友变胖，那么
他本人变胖的几率增加 &!+；如
果调查对象的兄弟姐妹或配偶变
胖，他变胖的几率将增加 *-+或
)!+。如果他有一个极其亲密的
胖子朋友，他变胖的几率会增大
)倍！

杨叶虹教授指出，环境因素、
行为因素对肥胖的产生具有很大
的影响。特别是饮食习惯，朋友间
相互影响很大。比如身边有个胖
朋友爱吃回锅肉，每次上馆子必
点，你也会多多少少沾染上这个

习惯。再比如在家里做饭时，为了
顾及肥胖者的口味，全家人也逐
渐养成大鱼大肉的饮食习惯。“许
多白白胖胖的‘夫妻相’很有可能
就是由此而来的，”杨叶虹说道。

肥胖最主要的原因之一就是
多吃少动，胖子通常不爱运动，常
和胖朋友在一起，慢慢也会受影
响。杨叶虹介绍，不少肥胖者喜欢
静止性活动，比如看电视、打电
脑、坐着聊天等。而在这些静止性
活动的同时，很多人还喜欢吃零
食。如果夫妻长期这样生活在一

起，彼此的肠道菌群互相感染也
会导致影响，可能会进一步修饰
自身基因。

对此，杨叶虹教授认为，行为
治疗在减肥中十分重要。她建议，
应学会如何慢吃饭，可选择与吃饭
慢的朋友一起吃饭，减缓吃饭的速
度，增加咀嚼率。还应尽量避免静
止性活动，如果要看电视，可选择
站着看。而真正需要进行减肥治疗
的人群则应遵循个性化原则，听从
医师建议采取“私人订制”的针对
性治疗。

! ! ! !上周六迎来了二十四节气中
的“大暑”，同时也进入“中伏”，不
少市民便忙着扎堆“冬病夏治”，
穴位贴敷、刮痧、拔火罐、针灸、艾
灸……日前，在奉贤区海湾镇举
办的第 $$&期上海市社区健康大
讲堂暨第 *!期新民健康周周讲
上，上海市第一人民医院中医内
科主任医师周萍表示，近年来，
“冬病夏治”成了老百姓防病治
病的新时尚。但她指出，中医讲
究阴阳平衡，如果本身体内阳气

足够 ,或者属于湿热、阳亢体质 ,

则不适宜跟风“冬病夏治”,否则
会适得其反。另外，在冬病夏治
期间应避免受凉，不宜大量服用
寒凉、辛燥、肥甘滋腻食物，可以
通过多运动来进一步增强体内
阳气，巩固冬病夏治的效果。
周萍主任医师表示，人体阳

气生于春长于夏，收于秋而藏于
冬。在夏季，人体阳气达到高峰，
借三伏最热之时对病人进行治
疗，使虚阳恢复正常，就能有效

增强其抗病能力，减少冬天疾病
的发生机会或减轻发病的症状。
而慢性呼吸道疾病患者，如哮
喘、老慢支、肺气肿等病人的病
史往往比较长，由于疾病的反复
发作，体质虚弱，表现为“虚实夹
杂”。这类疾病在夏天相对缓解，
可以集中力量强化阳气。
值得注意的是，在冬病夏治

期间不宜进食生冷、海鲜、鱼
虾、油腻或辛辣刺激的食品及
冷饮，还应避免受凉，否则冬病

夏治的效果将大打折扣。周主任
建议，“冬病”患者在“夏治”时
可适当多运动。中医认为“动则
生阳”, 合适的运动能够增强人
体阳气。但周主任提醒，夏天不
宜剧烈运动，最好在清晨和傍晚
较凉爽时进行室外运动，适宜运
动量较小或适中的运动方式，如
游泳、散步、慢跑、八段锦、太极
拳等，但切忌过度锻炼、疾病急
性期应暂停健身，以免加剧正气
损耗，反而不利于养生。

! ! ! !日前，“吃姜可能导致肝癌”
的消息在朋友圈被大量转发，令
不少人忧心忡忡。吃姜真的会导
致肝癌吗？对此，上海市普陀区中
心医院肿瘤科副主任医师梁芳
表示，只要是新鲜的而不是发霉
或腐烂的生姜，稍吃过量问题不
大，如一天一杯姜茶肯定不过
量。但坏姜产生的黄樟素等有害
物质将会迅速增加，长期食用将
会增加患癌的风险。

据了解，这个传言的出现主
要源于美国 /01的一份研究，生
姜中含有不利健康的成分———黄

樟素。该研究显示，在小鼠的饲料
中添加 -%-*+.$+的黄樟素，$&-
天到 "年，可诱导小鼠产生肝癌。
梁芳解释，生姜中含有少量黄樟
素，是一种致癌物质，腐烂的生姜
黄樟素含量升高，在小鼠饲料中添
加黄樟素可导致小鼠发生肝癌。

但目前对黄樟素在生姜或腐
烂的生姜中的含量并未有定论。
梁芳介绍，黄樟素在大鼠口服试
验的半数致死量是 $2&-毫克3公
斤，即如果有 $--只 $公斤的大
鼠吃黄樟素，吃到 $2&-毫克就有
&-只老鼠死亡。如果按这个等剂

量计算人的半数致死量，按体重
&-公斤计算，要吃到将近 2!%&克
即将近 "两姜黄素才能达到半数
致死，其换算成生姜估计是很大
一个数目。因此可以推测，只要是
新鲜的而不是发霉或腐烂的生
姜，稍吃过量也问题不大。

虽然“吃姜可能导致肝癌”这
个传言有一定依据和道理，但适
量吃姜和癌症没有太大关系，并
不会必然导致癌症的发生。如果
因此就拒绝吃姜，未免有些矫枉
过正。没有发霉的生姜所含的黄
樟素很少，如果只是做菜放一

些，是远远不会达到《食用香料
使用准则》中所规定的黄樟素在
食品和饮料中最大限量为 $ 毫
克3千克的警戒线。

此外，梁芳提醒，生姜味辛，
性微温，更适合于寒性体质服用。
热性体质不适合吃姜，容易“上
火”。阴虚火旺（五心烦热，潮热盗
汗，口鼻干燥，心烦易怒等）的人
群和内热较重（肺热燥咳，胃热呕
恶，大便秘结，口舌生疮等）的人
群都不适合吃姜。预防肝癌主要
是改善不良的生活方式，健康饮
食，预防好乙型肝炎等。

酷暑天还在“暴走”脂肪肝真能一“走”了之吗？
专家：运动过量反而加重病情

更多咨询请加入
“上海名医”、“新民健康”微信公众号

或拨打新民健康会员中心热线

（10：00-17：00）
021-80261680

吴瑞莲

! ! ! !酷暑天!白领林
先生依旧"出门五分
钟! 流汗两小时#的
"暴走生涯$!原因是
前不久他被查出了
轻度脂肪肝!期望于
坚持%暴走$一个月
减个十几二十斤 !

"短期作战$ 消灭脂
肪肝&脂肪肝真能一
"走$了之吗'

肥胖也会“传染”减肥应“私人订制” 叶雪菲

“冬病”患者“夏治”时记得多运动、别贪凉 吴瑞莲

过量吃姜或至肝癌？吃坏姜危害更大
健康问诊

叶雪菲

! ! ! !!!月 "#日上午 $%&%%!上海交通大

学医学院附属第九人民医院"瞿溪路 '%%

号# 将在新门诊大楼二楼健康学堂""$'

室$由心内科解玉水医师带来%心脏&房

颤'能根治吗( )科普讲座*

!!月 "!日下午 "&%%! 同济大学附

属同济医院将在万里街道社区文化活动

中心+富平路 '$(号$由心内科副主任医

师孙冰带来 %学一点救命的心血管急救

知识)科普讲座*

时令养生

玩转健康圈


