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发表在《环境研究快报》上的一项新研究揭
示，高温对儿童营养不良和低质量饮食的影响，
与贫穷、卫生条件差和教育水平差等传统因素危
害相同，甚至更大。这项研究是迄今为止规模最
大的关于气候变化与儿童饮食多样性之间关系的
调查。

饮食多样性是联合国提出的一种衡量饮食质
量和微量营养素摄入量的指标，是通过计算在给
定时间内食用的食物种类来衡量的。该研究由美
国佛蒙特大学营养与食品科学专家主持。研究人
员通过使用 30 年的地理编码温度和降水数据，以
及社会经济、生态和地理数据，考察了亚洲、非
洲和南美洲 19 个国家的 10.7 万名 5 岁及以下儿童
的饮食多样性。

结果显示，参与研究的儿童在过去 24 小时，
平均每人吃了 3.2种食物。在新兴经济体或中国等
相对富裕的国家，儿童饮食多样性是平均水平的 2
倍多。研究还发现，亚洲、美洲中南部、北非、
西非、非洲东南部等五个地区的饮食多样性因温
度升高而显著减少，高温给饮食多样性带来的负
面影响甚至大于教育、饮用水、卫生设施及减轻
贫困等的积极影响。降水增多地区的儿童面临同
样的问题。

研究者表示，除了满足儿童当前的营养需
求，决策者还需考虑气候变暖情况，为改善儿童
饮食做出长远规划。

编者的话：水是生命之源，其对健康
的重要性不言而喻。但补水并非简单的喝
点水就可以，而是有很多技巧。本期，我
们特邀中国疾病预防控制中心营养与健康
所研究员张倩为大家详细介绍这种人体里
含量最多的营养素——水。

体温、代谢、润滑都离不开水

水是人体中含量最多的成分，其中细胞内液
约占总水的 2/3，细胞外液约占 1/3。血液中含水最
多，为 83%；肌肉组织中含水量也较多，为 75%~
80%；脂肪组织中含水量较少，仅为 10%~30%。

人们常说，女人是水做的。但张倩告诉记
者，从生理方面来说，男性身体的含水量高于女
性。成年男性总体含水量约为体重的 60%，女性

为 50%~55%。原因在于，女性体内脂肪含量通常
比男性多，因此含水量不如男性高。

随着年龄增长，人体含水量呈降低趋势。通
常新生儿体内的水总量约占体重的 80%，婴幼儿
约占 70%，10~16岁的青少年身体含水量逐渐降至
成人水平。40 岁以后，由于体内肌肉组织减少，
总体含水量也逐渐减少。一般 60 岁以上的男性含
水量约占体重的 51.5%，女性为 45.5%。

水不仅是构成细胞和体液的重要成分，还参
与物质代谢，使人体内新陈代谢和各种生化反应
得以顺利进行。水还有一个显著作用是调节体
温，体内大量的水可以吸收代谢过程中产生的能
量，并将其传至皮肤表面，经蒸发或排汗散热，
以保持体温恒定。另外，在人体关节、胸腹腔和
胃肠道等部位也都存在一定量的水分，对器官、
关节、肌肉、组织等可起到缓冲、润滑和保护作
用。

水的重要性还体现在，人一旦断水比断食死
得快。人在断食、只饮水的情况下可生存数周，
但如果断水，只能生存 5~10 天。这是因为机体在
断食情况下，所有体脂和组织蛋白质耗尽 50%时
才会死亡，而断水至失去全身水分的 10%~20%就
有可能引起死亡。

感觉口渴时身体已失水2%

正常人每日水的来源和排出处于动态平衡状
态，在 2500 毫升左右。其中水的来源主要包括饮

水约 1200 毫升，吃的食物中含水
约 1000 毫升，体内蛋白质、脂肪
和碳水化合物代谢产生的内生水
约 300毫升。体内水的排出以经肾
脏为主，约占 60%（1500 毫升），
其 次 是 经 肺 （350 毫 升）、 皮 肤
（500毫升）和粪便（150毫升）。

张倩介绍，缺水最明显的标志
是口渴和少尿。当失水达到体重
的 2%时，会感到口渴，这时身体
已经明显缺水；如果机体失水量
继续增加，除了口渴外，还会出
现尿少、尿呈深黄色等信号，并且尿液颜色随着
缺水程度增加而加深。张倩强调，不要等到口渴
了再喝水，因为此时机体已明显缺水。长期水摄
入不足可增加慢性肾病风险，影响泌尿系统健
康；适当喝水则能提升饱腹感，利于肥胖人群减
脂减重，并对新陈代谢产生积极的影响。

《中国居民膳食指南（2016）》推荐，普通成
年人每天应饮水 1500~1700毫升（7~8杯），其中女
性 1500 毫升，男性 1700 毫升。推荐饮用白开水，
成人可用茶水代替部分白开水。饮水方式应少量
多次，每次 200毫升左右。可以早晚各喝一杯，其
他日常时间里均匀分布。早上起床后喝一杯温水
可降低血液黏稠度，增加循环血容量；晚上睡觉
前喝一杯水，也可预防夜间因隐形出汗和尿液分
泌失水而导致的血液黏稠度增加。应尽量在进餐
前喝水，避免饭后立即喝水，否则会冲淡胃液，
影响食物的消化吸收。也要避免一次性大量、快
速喝水，因为这样会调度体内水代谢调节机制，

反射性增加尿液排出；甚至当短时期水摄入量过
多而超过肾脏排出能力时，引起体内水过多出现
水中毒。运动后或天气炎热出汗较多时，应及时
补水。产后 6个月内的哺乳期妈妈应每天额外增加
饮水 1000毫升。

食物中的补水高手

食物中的水分是每天补水的重要途径之一，
同时还能摄入其他营养素。所以我们不仅可以喝
水，还可以“吃水”。张倩为大家推荐了 8 种高水
分含量的食物。

生菜。含水 96.7%，水分高、热量低，多吃些
也不用担心体重问题。建议做成蔬菜沙拉或搭配
三明治，既抵饿又补水。

黄瓜。含水 95.8%，是名副其实的高水分食
物。在炎热的夏天，生吃一根黄瓜或将其做成沙
拉，既清甜可口又解渴防暑。迷你黄瓜含水量与
黄瓜相同，营养方面也差别不大，口感更嫩，可
以当水果吃。

樱桃萝卜。含水 95.4%，其口感脆嫩，可以直
接蘸酱吃，也可以作为凉拌菜食用，非常开胃。
樱桃萝卜缨不仅含水分多（94%），还含有丰富的
胡萝卜素（高达 1440微克/100克），矿物质和膳食
纤维含量也较高，因此吃萝卜时不要丢掉萝卜缨。

番茄。含水 95.2%，生吃时口感酸甜软糯，非
常适合作为补水食物。番茄中含有丰富的抗氧化
营养物质——胡萝卜素、番茄红素，并且钾元素
含量也较高，对健康十分有益。此外，樱桃番
茄，也就是小西红柿，含水也在 92%以上，口感
更接近水果，维生素和矿物质含量还略高于普通
番茄，算得上是物美价廉的健康补水佳品。

芹菜。旱芹含水 95.4%，西芹含水 93.6%。芹
菜中的不溶性膳食纤维含量较多，每 100克西芹中
可达 2.2克，常吃对降低血压、控制体重及预防便
秘都有好处。

西瓜。含水 92.3%，口感甜美多汁，是人人喜
爱的解暑圣品。西瓜中胡萝卜素和番茄红素含量
较为丰富，不过糖含量稍高，需要控制体重的人
应适当限制食用量。

草莓。含水 91.3%，维生素 C 含量为 47 毫克/
100克，在水果中排名较高。

哈密瓜。含水 91%，口感香甜，胡萝卜素和钾
含量丰富，但含糖量略高，应控制好食用量。

“心主血脉，与夏相应”，中医认为，夏季属
火，火气通心，人容易出现烦躁不安、失眠、心
慌、胸闷、气短等症状。因此，夏季要注重养
心，可从两方面入手。

梳五经。“梳五经”即“拿五经”，头为“诸
阳之首”，经常刺激头部穴位能缓解疲劳，调动
一身之阳，促进全身新陈代谢。具体操作方法
是：五指张开，分别置于前髪际督脉、膀胱经、
胆经的循行线上（中指位于头部正中的督脉线
上，食指和无名指位于头部正中与额角之间内 1/
3 处的膀胱经线上，拇指与小指位于头部正中与

额角之间外 1/3 处的胆经线上），五指指尖立起，
用力点按 5~10 秒，使点按处出现明显酸胀感，再
原地揉 20 秒。然后指尖放松，五指垂直向上移动
约半厘米的距离，再次用力点按。如此反复，自
前发际一直点按至后头部颅底算一次，需要做
20~30 次。

添午睡。夏季昼长夜短，人们起得早睡得
晚，容易睡眠不足，所以要适当增加午休时间，
以一个小时为宜。切忌不要睡太长时间，否则会
影响下午的工作效率。没有条件午休的人，中午
可以闭目养神 30分钟左右。

长时间在烈日下暴晒会导致晒伤，严重的会有烧
灼感，恢复起来也更难，需要 10~21天才能痊愈。不
少人疑惑，明明已经做了防晒措施为啥还是晒伤了？

其实，问题还是出在防晒环节。防护不够和防护
不到位是主要原因。美国西奈山伊坎医学院皮肤科认
证医生塞默尔·贾贝尔表示，防护不够是导致晒伤的
罪魁祸首——防晒霜需厚涂，涂层太薄很难发挥防晒
效果。此外，防晒霜的防晒作用最多只能维持两小
时，之后要及时补涂。塞默尔表示，没有真正防水的
防晒霜，一般带防水标签的防晒霜只能在皮肤上停留
40分钟，高度防水的为 80分钟，仍需及时补涂。在
阳光强烈的户外，如果整天都泡在泳池里或沙滩上，
很容易会忘记时间，不补防晒，很容易就晒伤了。

防护不到位是晒伤的另一大原因。耳朵、鼻子、
手背、脚面是晒伤的重灾区，却也是最易被忽略的部
位。孩子的皮肤更娇嫩敏感，所以这种晒伤在儿童身

上更多见。
美国MSN健康网站总结了6个快速缓解晒伤疼痛

的小妙招，大家不妨一试。
避免阳光直射。晒伤后最重要的是避免再接触阳

光，尤其是10：00~14:00这个时间段，最好避免外出
或待在阴凉处。

多喝水。晒伤会使身体其他地方的水分聚往体
表，易致脱水。

用冰袋冷敷。不要用冰袋直接接触皮肤，用毛巾
裹起来随时冷敷。

把凡士林涂在水泡上。晒伤后若起了水泡，涂些
凡士林即可，不要直接接触水泡，更不要把它挤破。

厚涂无香型润肤霜。把塑料水瓶放到冰箱里，每
隔 2小时拿出来冷敷一会儿，配合润肤霜或芦荟胶，
起到镇静伤处皮肤作用，保持湿凉。

不要使用非处方外用抗生素。以免导致接触性过
敏。

皮肤不再发红疼痛，或开始脱皮都是晒伤要痊愈
的信号，但要注
意，不能用手直
接剥落正要脱落
的痂皮，否则会
进一步伤害皮
肤。如果出现大
面积的水泡型晒
伤，与烧伤的情
况类似，易致人
体脱水及感染，
须及时就医。


