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天气热了，给孩子们喝什么饮
品好？可乐、果汁、白开水……家长
到底有没有仔细想过这个问题？近
日，广东省妇幼保健院营养科主治
医师田爽表示，对于儿童而言，渴
了，首先推荐的就是白开水。当孩
子想喝甜饮料时，家长应充分认识
到含糖饮料的危害，同时自己也要
以身作则，不喝或少喝含糖饮料。

根据《中国居民膳食指南
（2022 版）》推荐，给孩子饮水，尤
其是学龄儿童，每天应饮用足量
的白开水。在温和气候下，轻体
力活动的 6 岁儿童应每天饮水
800 毫升，7-10 岁儿童每天饮水
1000 毫升；11-13 岁男生每天饮
水1200毫升，女生1100毫升；14-
17岁男生每天饮水1400毫升，女
生1200毫升；在天气炎热、大量运
动、出汗较多的时候，应适量增加
饮水量。做到定时、少量多次饮
水，不等口渴后再喝水，建议每一
节课下课之后可补充100-200毫
升的水。

同时，作为儿童的重要营养补
充，喝牛奶也是补充液体的一种方
式。田爽指出，学龄儿童每天应摄
入300毫升以上的液态奶或相当
量的奶制品。“给孩子选饮品的时
候，奶类不失为一种好选择，比如
鲜奶、常温奶、酸奶等。其中酸奶

要选择添加糖少一些的。乳糖不
耐受的孩子，可以选择无乳糖的奶
或者是酸奶。可以把牛奶当作日
常膳食不可缺少的组成部分。任
何时间都可以喝奶。”

当然有些孩子说“渴了”，可
能也等于“馋了”。田爽指出，当
孩子想喝可乐等甜饮料时，家长
应充分认识到含糖饮料的危害，
多数的饮料都含有添加糖，过量
饮用含糖饮料会增加患龋齿、肥
胖等疾病的风险，因此建议不喝
含糖饮料，更不能用含糖饮料替
代水。家长自己也要以身作则，
不喝或少喝含糖饮料。

实在要买饮料的时候，专家
建议可注意以下三个方面：

选购时要看包装上面的营养
成分表，选择碳水化合物低或含
糖量低的饮料。

喝完含糖饮料后要注意口腔
卫生，用清水漱口。

可通过增加身体活动来消耗
含糖饮料提供的能量，避免其在
体内转化成脂肪蓄积。以一瓶
330毫升的含糖饮料为例，其中所
含的能量约为 150 卡路里，一名
50公斤体重的孩子，需要跑步约
30分钟或快走75分钟，才能消耗
掉这些热量。

（羊城晚报 张华 林惠芳）

近日，长沙市第四医院岳麓
院区神经内科二病区来了一名特
殊的患者毛奶奶，她一到晚上就
坐卧不安，有时感觉双腿无处安
放，有时觉得双腿疼痛不适，只有
起床下地活动或者不停揉搓双腿
才能减轻不适感，严重影响了她
的睡眠，服用药物也未见效果。
渐渐地，她变得敏感焦虑，生活受
到严重影响。经检查，她被诊断
为不安腿综合征。经治疗，毛奶
奶腿部不适感得到改善，终于可
以一觉睡到天亮。

“不安腿综合征又称不宁腿
综合征，是一种与睡眠相关的中
枢神经系统疾病。”长沙市第四医
院岳麓院区神经内科二病区副主
任向入平副主任医师解释，此病
分为原发性和继发性，原发性往
往伴有家族史，继发性多由缺铁
性贫血、怀孕、肾脏疾病后期或其
他疾病导致。该病主要表现为夜
间睡眠中或安静状态下，双下肢

出现极度不适感（如撕裂感、蠕动
感、烧灼感、瘙痒感，甚至疼痛），
小腿尤为显著，偶尔累及大腿和
上肢，通常呈对称性。

由于不安腿综合征“昼伏夜
出”，腿部不适感大多出现在傍晚
或夜间，发作高峰为午夜与次日
凌晨之间，白天症状相对轻微。
因此，该病会严重干扰睡眠，导致
入睡困难，夜间觉醒次数增加，进
而出现疲劳、记忆力减退、情绪低
落、血压波动，影响生活质量。该
病还可导致失眠、抑郁和焦虑，可
发生于任何年龄阶段，发病率随
年龄增长而升高，女性患病率约
为男性的2倍。

向入平提醒，如果出现夜间
腿部不适或不能控制的抖腿等症
状，一定要及时就诊。及时且正
确的诊断治疗，可以很大程度缓
解患者生理和心理症状，减轻患
者病痛，预后效果会更好。
（长沙晚报 杨云龙 戴钱华）

“小满小满，江满河满。”5月21
日，夏天的第二个节气——小满如
约而至。此时节，空气正在一天天
被热浪侵吞，北方天气渐热，南方
雨水频降。依照“春夏养阳”的原
则，人体在夏季需要适当补养元
气，以减少高温对机体能量的消
耗。那么养生如何做到“将满未
满”恰到好处呢？北京协和医院中
医科大夫建议您从“补”“消”两方
面关注保健。

补可以，但不能太满

小满过后，天气渐热，人体出汗
明显增多，易出现乏力气短、疲劳口
渴，甚至心悸等耗气伤津表现。平
时血压偏低，或有糖尿病、贫血等慢
性病的体虚者，可适当通过药物或
食物来补气养阴。西洋参性凉不易
上火，具有补气养阴、清热生津功
效，适合入夏服用。

热天户外活动不宜过度 ，可用
西洋参（每次 3-5 克）泡水，徐徐饮
服进补；或取一薄片西洋参含在口
中，可辅助缓解疲倦口干症状。偏
爱调配养生茶饮者，可自制黄芪蜂
蜜水（黄芪、麦冬各10克，五味子、乌
梅各6克，水煎取汁，用蜂蜜调味），
口感酸甜，可补气生津、固表止汗、
润肺补肾。

此外，日常膳食中，平补身体的
肉蛋类包括带鱼、黄花鱼、鲳鱼、鸡
蛋、鹌鹑蛋等；山药、苹果、乌梅、枇
杷，爽口性平，是合时宜的果蔬。

避免辛辣肥腻，吃点“苦”能祛火

在此时令，北方气温渐高，人体
阳气随之隆盛，宜吃“苦”清凉祛火，
进补宜适度。饮食忌辛辣肥腻，防止
助火生热。少吃或避免性温性热的
食物，如鸽肉、鹿肉、鳝鱼、榴莲、荔枝
等。“大补大满”会导致上火，一旦上
火可用“苦”祛火。苦菜（中医称败酱
草）具有清热解毒、祛火凉血的功效。

现代研究表明，苦菜含有蛋白
质、脂肪、碳水化合物和多种无机
盐、维生素等营养成分。夏季搭配
养生补品时，可将苦菜焯熟，配蒜泥
凉拌，或清炒、炒肉、拌馅，或煮苦菜
粳米粥，均是可口佐餐。其他苦味
食物，如苦菊、芥蓝、生菜、苦瓜等，
也均有清热祛火功效。

吃饭七分饱，大满易积食

小满时节，农作物的籽粒开始
饱满，但还未成熟，故称“小满”。脾
胃负责五谷杂粮在人体的吸收消
化，此时节，要特别注意让脾胃“小
满”即七分饱，切勿“大满积食”。

胃是中医六腑之一，生理特点
是“实而不能满”，即人不能暴饮暴
食把胃塞满，要保持胃的消化通
畅。入夏后，人的体力消耗大，进食
量增多，易导致积食。轻者腹胀打
嗝，重者脘腹胀痛、口臭便秘，尤其
是婴幼儿，若频繁积食还会影响生
长发育。此时节，宜选择清淡易消
化的食物为主，尽量避免吃甜凉油

腻和易产气的食物，比如甜腻点心、
炸糕肥肉、冰镇水果等。

一旦出现腹满食积，可选择具
有消食化积功效的药食。例如山
楂，能消食化积、行气消痰，利于消
肉食积滞。研究发现，山楂含有多
种营养物质，其中解脂酶能促进脂
肪类的食物消化，有促进胃液分泌
和增加胃内酶素等作用。比如萝
卜，有清热生津、消食祛痰、利水消
肿的作用，其营养成分可促进胃肠
蠕动，有助于体内废物的排出。而
金橘具有理气消食功效，还可疏肝
解郁，祛痰止咳，醒酒提神。木瓜则
能消食下乳、除湿通络，可帮助人体
消化和吸收肉食，还是风湿关节痛、
哺乳期缺乳妇女的推荐食物选择。

除“满”，来碗祛热除湿汤

除了消食外，除“满”保健还指
祛湿消肿。随着南方降雨增多，人
体易感受“湿邪”，出现皮肤湿疹、关
节肿胀以及白带增多等症。体质虚
弱者，应防止涉水淋雨，尽量避开居
处潮湿环境，防止湿邪入侵、痹阻关
节经络，罹患风湿痹痛。

若发生了消化道不适，出现腹
胀、食少、大便溏薄不成形等，日常可
配合进食健脾祛湿的食物，如赤小
豆、薏米、西葫芦、冬瓜等；肢体水肿
者，也可自制祛热除湿汤（薏米、绿
豆、玉米须各20至30克同煮），煮赤
豆粥、荷叶粥等。

（北京青年报 王景 宣磊）

水果干酸甜可口，是很多人常备
的零食。因为加工方式不一样，水果
干在营养上有“三六九等”之分，大家
在选择时一定要有所甄别。一般来
说，市面上的水果干有以下几种加工
方式。

传统晾晒。之前的水果干大多
是通过晾晒制成的，比如在新疆吐
鲁番市有专门晒葡萄干的晾房，把
一串串葡萄挂在里面，40 天左右葡
萄就自然风干了。后来，为了加快
葡萄干燥的速度，农业科技人员想
出了用速干剂的办法。葡萄用速干
剂溶液浸泡后，晾晒周期可以缩减
大约一半。速干剂无毒、残留率较
低，可以减少葡萄营养成分的氧化
和褐变，有助保护天然抗氧化成分，
比如速干葡萄干里的花青素含量要
高于自然晒干的。

热风干燥、远红外和微波加热。
吹风机可以把头发吹干，加工厂中同
样可用热风烘干食物。但热风下温
度较高，对食材中的营养素破坏较
大，同时加热效率较低，能耗比较
高。所以工厂生产还会结合成本更
低、效率更高的远红外线和微波加
热。远红外线加热是将红外线照射
到被加热物体上，热能以电磁波的形
式被物体均匀吸收，达到加热干燥的
目的。微波是通过高频段的电磁波
使食物内部的液体分子高速震动产
生热能，快速对食物进行干燥。

低温冷冻干燥。真空环境下可
以干燥水果，温度越低，营养保留越
多。时下流行的冻干水果，是在真
空环境下，大约零下 40℃的超低温
下进行加工的。这种环境下制作的
冻干水果能保持更接近原始水果的
形态，营养保留率非常高。

油炸脱水。在真空环境下通过
低于100℃的油温炸水果，可以得到

口感酥脆、观感接近原始形态的美
味脆片。这种方式使得水分脱去的
同时，也会留下不少脂肪，导致水果
干成为“热量大户”。比如，香蕉脂
肪含量极低，低温油炸的香蕉片脂
肪含量却高达30%以上。

糖盐渗透脱水。在一定浓度的
糖溶液、盐溶液中浸泡、煮制，可以
逐渐通过细胞内外液体交换的方
式，把水果当中的水分置换出来，让
糖、盐等物质“钻”进去。糖溶液煮
制脱水制成的水果干，糖含量会大
幅上升，高糖也会带来防腐作用，甚
至不再需要添加防腐剂了，很多蜜
枣、果脯会采用这种方式制作。如
果是糖再混合盐、酸溶液，糖含量降
低，防腐作用下降，往往还需要添加
防腐剂、增味剂，甚至是色素等添加
剂。很多梅子都会采用混合溶液渗
透脱水制作，钠含量很高，滋味十
足，但非常不健康。

健康吃水果干，建议大家遵循
以下几个原则。

优选冻干水果。这类产品大多
会在包装上显眼位置标明加工方
式，其营养保留率高，方便携带，作
为日常零食、加餐很不错，缺点是价
格较贵，口感上略有些黏牙，受潮后
容易由脆变韧。

常备天然果干。这类产品配料
表很简单，往往只有水果，可以替代
白糖改善食物风味，比如搭配酸奶
等。天然果干经济实惠，但体积大
幅缩小，容易吃过量，比较黏牙。

浅尝辄止酸梅干。这类产品含
有一定量的盐和糖，可生津开胃，提
升食欲。困倦、晕车、食欲不振的时
候吃一点无妨，但钠含量过高，不能
经常吃。

偶尔尝尝低温油炸果干。这类
产品配料表中油的位置很靠前，脂
肪含量很高，非常香脆好吃，跟油炸
薯片类似，只能偶尔吃。

尽量别买果脯。这类食品高盐
高糖高热量、添加剂多，尽量不吃。

（生命时报 田 雪）

小满来了 养生别太“满”

水果干也分“三六九等”

一到晚上双腿就无处安放？
原来是不安腿综合征

夏日，给孩子合理选饮品


