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冷饮之所以好吃，就在于它的冰凉

味感可以让人感觉“瞬间降火、清热凉

爽”，而实际上，冷饮不仅不能清心泻

火，反而会损伤我们的脾胃阳气。

中医讲人体气血阴阳平衡，认为

“血，遇温则行，得寒则凝”，冷饮等过

凉食物会导致气血凝滞，气机运行不

畅，从而对身体造成不利影响。《伤寒

论》有言，“五月之时，阳气在表，胃

中虚冷，以阳气内微，不能胜冷，故欲

着复衣”，这是说在夏季的时候人体

腠理打开，阳气大都浮越在外面，人

体的气血重心就远离中土，转移到心

肺区和体表。所以，夏天里，我们的

皮肤和手脚都是热的，肚子却凉得

像秋天。因为这一原因，夏季人的

脾胃功能是偏弱的，稍微吃一些油

腻、生冷、辛辣或不干净的东西，就

容易拉肚子。

过量食用冷饮，

可能导致摄入热量超

标 ，还 易 导 致 中 暑 。

大 量 冷 饮 进 入 肠 胃

后，可能迅速带来3种

不良后果：

1.过量饮用的冰镇饮

料，需要体内水分稀释，使

人更易受暑热侵袭。

2.冷饮进入体内，体内温度骤降，

暑热积聚在体内某些部位无法散发，

使中暑的几率加倍。

3.吃过凉的食物会增加心脏负

担，冲淡胃液，影响消化，引起恶心、

呕吐等。此外，短时间内吃大量过凉

的食物易引起胃肠道痉挛性收缩，导

致腹痛、腹泻等症状。

贪凉饮冷有哪些危害

立秋时节，暑气未消
如何优雅吃“凉”不伤身？

立秋时节，暑气未消，“秋老虎”伺机而动，这时节，很多人爱吃

冷饮，一杯冷饮总能带给人冰爽和快乐之感。冷饮好吃，但易伤脾

胃。脾胃喜温不喜凉，肾也是喜暖不喜寒，保护好脾胃、肾对健康非

常重要。中医提倡，人体气血阴阳平衡，过量食用冷饮会导致气血

凝滞，气机运行不畅，从而对身体造成不利影响。那么，我们如何优

雅吃“凉”不伤身？本期健康周刊为你带来了专家

观点，一起来看！

■ 蔡富根/整理

这些凉性食物
可替代冷饮

1)鸭肉。鸭为水禽，其

性寒凉，清炖鸭子，吃肉喝

汤，清补并施。

2）黄瓜。黄瓜清热解

暑，凉拌生吃也可以，黄瓜

中的多种营养素可以促进

肠道排出腐败物质。

3）酸梅汤。由乌梅、

山楂、桂花、甘草、冰糖等

组成，其中山楂可健脾开

胃，甘草清热解毒，可以达

到生津止渴的功效。

4）绿豆汤。由绿豆、

冰糖组成，可以清暑解毒，

生津止渴。

5）广东凉茶。由金银

花、菊花、荷叶、淡竹叶、陈

皮等组成，既能清热解毒，

又能祛湿补水。

7类人不宜喝冷饮
女性生理期：经期女性气血虚弱，一

旦受寒邪入侵，寒凝气血，冷饮刺激子宫

的收缩，造成痛经、月经不调等症。

高血压、冠心病及动脉硬化患者：冷

饮会刺激血管强烈收缩，容易诱发脑溢

血等心脑血管事件。

婴儿，老年人：幼儿的胃肠道功能尚

未发育健全，黏膜血管及有关器官对冷饮

的刺激尚不适应，要禁食冷饮，否则会引

起腹泻、腹痛、咽痛及咳嗽等症状，甚至诱

发扁桃体炎。老年人消化道功能已明显

减退，如吃了过多的冷饮，容易引起胃肠

道消化功能的紊乱。

肥胖患者：冷饮中所含的糖分较高，

会增加肝糖原，转化为脂肪后使得身体

更加肥胖，容易诱发脂肪肝和高脂蛋白

血症。

阳虚体质：阳虚体质是指阳气不足，

以形寒肢冷为特征。其特点是形体多白

胖、肌肉不健壮，平时手脚冰凉、舌胖且

边有齿痕，易出汗、大便溏薄、小便清

长。阳气的功能是温煦人体，而冷饮易

损伤阳气，令人失去温煦之功。

胃溃疡患者：消化道溃疡的病人，若

在夏天吃了太多的冰凉食物，会使消化

道的血液循环不良，不利于溃疡的愈

合。尤其含糖的饮料，会增加胃酸的分

泌，使胃溃疡更加严重。

缺钙患者：冷饮中的香精、香料、柠檬

酸与体内的钙离子结合后，会使得血液中

游离的钙减少，影响儿童骨骼和牙齿的发

育。对于老年人来说，则将会诱发缺钙性

抽搐、骨折、肌肉疼痛及疲劳等。

■ 来源：文汇报 光明网 家庭医生等

指导专家：上海中医药大学附属龙

华医院内科医生周时高 王淼

1.忌吃不新鲜的冷饮

吃冷饮以“色清、味美、品鲜”的为

佳，要认真查看冷饮是否卫生、新鲜。

一般的果汁类饮料应没有沉淀，瓶装饮

料应该不漏气，开瓶后应有香味。鲜乳

为乳白色，乳汁均匀，无沉淀、凝块、杂

质，有乳香味。罐头类饮料的铁筒表面

不得生锈、漏气或漏液，盖子不应鼓胀，

如果敲击罐头时呈鼓音，说明已有细菌

繁殖，也不能食用。

2.忌食用过多冷饮

吃得过多，会冲淡胃液，影响消化，

并刺激肠道，使蠕动亢进，缩短食物在

小肠内停留的时间，影响人体对食物中

营养成分的吸收。特别是患有急慢性

肠胃道疾病者，更应少吃或不吃。

3.忌在剧烈运动后吃大量冷饮

人在剧烈运动后，会导致体温升

高、咽部充血。此时，胃肠和咽部如突

然受到大量冷饮的刺激，就会出现腹

痛、腹泻或咽部疼痛、发音嘶哑、咳嗽以

及其它病症。

4.忌吃不卫生的冷饮

由于大肠杆菌、伤寒杆菌和化脓性

葡萄球菌均能在摄氏零下170度的低

温下生存。因此，吃了不洁的冷饮，就

会危害身体健康，故没有品牌的汽水或

冰棍不可食用。

艳阳高照，空调、冷饮、冰激凌就是

现代人这个时节里最常见的“三件

套”。酷暑难耐，大家拿“冷饮续命”的

心情是可以理解的，有没有办法在不伤

害身体、不影响健康的情况下，又能满

足口腹之欲呢？

1.最好中午吃。中午是一天中阳

气最盛之时，这时吃冷饮，不用担心食

物过于寒凉伤身，也能消暑降温。因此

正午到下午3点是吃冷饮最佳时机。

2.饭后吃。冷饮一入肚，最先受

伤的是消化系统。空腹吃冷饮，会对

胃肠造成过大刺激。边吃饭边喝冰饮

也不好，这样短时间内冷热交替刺激，

很伤肠胃。应该在吃饱饭之后，再吃

冷饮更好。

3.吃冷饮含5秒钟再咽。吃冷饮速

度过快会刺激交感神经，让血管快速

收缩诱发头痛，可以先在嘴里含大约5

秒钟再慢慢吞下，遵循“入口不冰齿”

原则。

4.控制每次冷饮的摄入量。一般

来说，每天吃冷饮不超过150克，最好

不要一次性进食太多。

吃凉也有最佳时机

这些情况慎食冷饮


