
在很多人的观念中，绿豆

汤一直是清热解暑的“神器”，

然而，绿豆汤并不是人人都适

合喝，也不能随便乱喝。

饮用绿豆汤“三不宜”

绿豆汤不宜冰镇饮用：冰

镇过的绿豆汤易伤脾胃，对于

寒凉体质人群的健康更加不

利。

绿豆汤不能与某些药物

同食：维生素 B12、钙制剂、铁

制剂中的金属元素会与绿豆

中的鞣酸成分发生螯合作用，

生成不溶性物，不利于药物吸

收，从而导致药效下降。

绿豆汤不要天天喝：绿豆

性寒，建议每周食用 2-3 次即

可，避免因体内寒气过重而引

发其他健康问题。

这几类人别喝绿豆汤

体质寒凉人群：绿豆性

寒，体质寒凉的人喝了绿豆

汤，容易引起腹痛、腹胀等现

象，可将绿豆与生姜、红枣或

红糖同煮。月经期的女性及

孕妇，不宜喝偏寒的绿豆汤。

体质虚弱人群：这类人群

难以在短时间消化掉绿豆蛋

白。此外，绿豆含有较高膳

食纤维，对脆弱的肠胃来说

容易因消化不良而引起腹泻

等。

痛风患者：绿豆属于中等

嘌呤含量，痛风急性发作期患

者最好少吃。

肾功能不全的患者：慎饮

绿豆汤，绿豆高钾高磷，易诱

发高钾、高磷血症。

熬煮绿豆汤的注意事项

熬煮绿豆汤以 10 分钟左

右为宜。大致为生绿豆加凉

水煮开，旺火再煮 5-6 分钟即

可。煮制超过一小时，绿豆里

的黄酮类物质会明显下降。

特别提醒，不要用铁锅煮

绿豆。绿豆的活性成分大多

在表皮中，若用铁锅煮，其中

的类黄酮和金属离子会发生

作用，煮出的绿豆汤发黑，食

用后还会造成肠胃不适。
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吃 得 太 油 腻 ：长 期 高

油、高脂饮食，吃太多肉，植

物类食物摄入少，都会导致

肠道中坏细菌增多、好细菌

减少，使肠道产生的毒素增

加，保护能力下降。

缺乏运动：长期缺乏锻

炼会导致食欲减退、胃动力

不足，易诱发胃、结直肠炎

症和肿瘤。

喝水太少：大肠的一个

基本功能是回收粪便中的

水分，身体越缺水，粪便越

干燥，便秘越严重。

乱补保健品：很多人为

了肠道健康，会选择用可溶

性膳食纤维补充剂替代果

蔬，但其实每种膳食纤维只

能培养出有限的几种有益

菌，并且长期使用单一益生

元，不利于肠道长期健康。

如确实存在菌群紊乱

问题，应先咨询医生，遵医

嘱服用膳食纤维补充剂。

要想肠道健康
少做别做这四件事

通讯员 金琪

烈日当空，汗流浃背。你

瘫在沙发上嘀咕：“咋头晕乏

力呢？”别急着怪天气，可能是

你吃错盐了。

盐多必失：高盐的危害

长期高钠饮食是引起原

发性高血压的主要危险因素，

显著增加了罹患冠心病、心力

衰竭和脑卒中的风险。

骨头变“酥饼”：研究显

示，每排出 1000 毫克钠，尿钙

排泄量增加 20-40 毫克。若

持续高钠摄入，叠加高温，可

能引起尿钙增加，加剧负钙平

衡，长此以往会增加骨质疏松

症和尿路结石发生风险。

胃粘膜、肾血管遭“炮轰”：

高浓度食盐可直接损伤胃黏膜

上皮细胞，削弱其屏障功能。

流行病学研究证据表明，每日

食盐摄入量超过10克，不仅会

增加胃炎发生风险，还是引发

胃癌的重要危险因素。

盐荒危机：低钠的陷阱

高温天狂炫西瓜+绿豆

汤+清淡沙拉，只吃蔬果不沾

油盐，蛋白质和钠双缺，小心

低钠血症偷袭。

症状警报：低钠会导致肌

肉痉挛、头晕乏力、恶心呕吐

（酷似中暑）。出汗后猛灌白

开水，也会让血液中的钠浓度

“跳水”，增加脑水肿风险。

补盐策略：低钠盐≠万能

盐，也要注意食用量。空调房

上班族，不用额外补，三餐盐

量已超标。“外卖族”建议涮掉

菜汤，拒绝汤汁泡饭。大运动

量、体力劳动者，每小时喝 500
毫升淡盐水（0.3%浓度）。高

血 压 患 者 ，每 日 少 于 等 于 3
克，改用低钠盐。

冰激凌：常见的隐形盐

冰激凌制作中加盐可增

强甜味感知，糖分浓度超过

10%时，咸味几乎被完全掩盖。

冰激凌里有多种含钠化合

物：碳酸氢钠（小苏打）、柠檬酸

钠、苯甲酸钠（防腐）等。每100
克冰激凌平均含钠 60-100 毫

克（相当于0.15-0.25克盐），部

分产品高达200毫克（0.5克盐）。

控盐 补盐 更要注意隐形盐

夏日“盐”值管理指南来了

如果你被入睡难、睡眠

质量差困扰，可以尝试在睡

觉前做这3件事。

梳头：睡觉前梳头 3-5
分钟，可以促进头部血液循

环，有助于让紧张的神经放

松下来。

按揉太阳穴：用指腹顺

时针按揉太阳穴 3 分钟，有

助于减轻头部疲劳、舒缓焦

虑情绪。

按揉风池穴：双手拇指

按压颈后风池穴 3 分钟，有

助于缓解疲劳。

均据CCTV生活圈

入睡困难怎么办
做好这三件事
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