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高考过后，很多学生开启了放飞自我的
假期生活。此时，很多人会选择外出旅行，
奔向大自然的怀抱。在欢天喜地出门看世界
之前，请收下这五个“锦囊”，助您轻松享
自由！

1．防不洁饮食
外出游玩时，饮食需谨慎，注意饮食卫

生、饮水卫生，不喝生水。应到有卫生许可
证的正规餐馆就餐。

野外就餐最好携带有密封包装的食品；
打开包装后的食品应尽快吃完，不食用腐败
变质及超过保质期的食品和饮品。不采摘、
食用野生蘑菇和野生植物。

2. 防咬伤
不招惹流浪犬等陌生动物。一旦被咬

伤，应该及时到指定的狂犬疫苗接种门诊彻
底清洗消毒伤口、接种疫苗，必要时注射狂
犬病免疫球蛋白。

喂食动物后应及时洗手。若无法及时洗
手，应用消毒湿纸巾或者免洗洗手液及时清
洁双手。

3．防过敏
有过敏史的人尽可能少到户外活动，特

别是在有风的天气，更不宜长时间在户外停
留；尽量少去花草树木茂盛的地方，更不要
随便去闻花草；建议准备必要的脱敏药物，
一旦出现较重症状，应及时到医院诊治。

最重要的是，要远离过敏原，减少过敏
引起的不适。

4．防中暑
要备好十滴水、藿香正气水等。这两种

药物辅料中都含有酒精，服用后短时间内应
避免驾驶，同时还要避免与青霉素、头孢类
药物同服。一旦服药及补充水分后症状无缓
解，需要尽快到医院就诊。

5．防蚊虫
炎炎夏日，防晒、防蚊虫的工作要提前

做好。
一支防晒霜是出行必备之物。外出游玩

应注意防昆虫叮咬，尽量避免在昆虫主要栖
息地如草地、树林等环境中长时间坐卧。如
需进入此类地区，应当注意做好个人防护，
穿长袖衣服，扎紧裤腿或把裤腿塞进袜子或
鞋子里。
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高考后外出游玩，
这五个“锦囊”要带好！

生活中，我们常听到友善的
提醒——“多喝水”。感冒了，
多喝水；天热，多喝水；防生
病，多喝水……

喝水，真的越多越好吗？答
案是否定的。喝水太少，不利健
康；过度饮水，则可能引发水中
毒。到底该怎么喝水？你知道
吗？

每人都有适宜饮水量
我们提倡多喝水，但并非无

节制地饮水。日常饮水量需要根
据年龄、气温、劳动或运动、出
汗量等进行适量增减。不同年龄
段饮水量也有所不同。在温和气
候条件下，低身体活动水平成年
男 性 每 天 适 宜 的 水 摄 入 量 为
1700 毫升；女性每天适宜的水
摄入量为 1500 毫升。我们也可
以 通 过 公 式 计 算 ： 体 重 （公
斤） ×0.03=每日健康饮水量
（升）。

喝水没有最佳时间，任何时
间都可以，建议遵循少量多次的
原则。出汗较多时可适当补充一
些盐水。慢性肾脏病患者、心血
管疾病患者需要咨询医生后，合
理控制饮水量。

喝太多太少都伤身
人体内水分过少容易导致身

体不同程度脱水，轻者出现口
渴，没有食欲，重者会出现运动
能力降低、注意力下降、嗜睡
等。长期水分摄入不足还会增加
患泌尿系统结石、肿瘤的风险。

补充水分不宜过多、过快，
若超过肾脏排泄速率 （每小时
0.7~1 升)，会引发水中毒症状，
包括细胞水肿、血钠浓度过低、
脑压上升、肺充血、肾脏损害、
肌肉损害，甚至有生命危险。

如何判断水喝够了没有
观察小便颜色 若小便呈浅

柠檬色，说明体内水分处于最佳
状态。若小便清澈无色，则应适
当减少水分的摄入。若小便呈棕
黄色，则需要及时补水。

有些药吃完要少喝水
含服药 需要通过舌下含服

的药物，服用后 30 分钟内不宜
饮水，以免影响毛细血管对药物
的吸收。

止咳药 服用止咳药后10分
钟内不宜饮水。

胃肠病药 服用胃肠病药后
1小时内尽量少饮水。

含漱剂 为保证药品在口腔
内维持一定的浓度，用药后不宜
立即饮水。

一般情况下，建议用温水送
服药物，但维生素、助消化药，
以及一些含活性菌类的药物，应
用水温低于 40 摄氏度的凉白开
送服。

什么情况下要多喝水
便秘 身体缺水时，大便里

的水分也会减少，从而导致大便
干燥，甚至便秘。如果是因为缺
水造成的轻度便秘，通过大量饮
水能在一定程度上缓解。在饮水
时，一定要大口大口地喝，快速
吞咽，从而刺激肠蠕动，缓解便
秘症状。

痛风 多喝水、多排尿有助
于尿酸排泄，进而缓解痛风症
状。

感冒 感冒患者服药后多有
出汗的情况，喝水可使体内水分
得到及时补充。多喝水还可以稀
释痰液，有利于痰液排出。

减肥 餐前半小时喝一杯水
能增加饱腹感，减少食物摄入。

醉酒 酒精会加速身体的脱
水。水虽然不能解酒，但可以为
身体补充水分，防止脱水引发的
各种不适。

动脑 当人体丢失体重2%以
上的水分时，视力、记忆力和注
意力，以及其他认知能力都会下
降。

有些水不能喝
世界卫生组织、国际癌症机

构都曾经提示，饮用 65 摄氏度
以上热饮，会增加患食管癌的风
险。一般来说，刚出锅的汤、刚
泡好的咖啡/茶饮，温度为 80~
95 摄氏度，这时喝下去，不光
烫嘴，还会烫出病！

我们的口腔、食管表面都覆
盖着黏膜，进食温度保持在10~
40 摄氏度，有利于保护正常的
生理功能。胃肠功能弱的人不建
议喝冰水 （10摄氏度以下）。我
们说的温水一般为 40~50 摄氏
度，是温热且不烫口的感觉。
10~40摄氏度的水更接近于凉白
开，这种温度的水，最推荐饮
用。

凉白开的温度接近人体体
温，饮用后不易刺激胃肠道。比
体温稍低的水进入人体之后，会
在体内被加热至体温水平。这个
额外“加温”环节，会燃烧更多
热量。

特殊人群饮水有讲究
当肾脏出现“故障”时，多

饮水和少饮水都会影响肾脏的代
谢功能，那么肾病患者究竟该如
何正确饮水呢？

没有出现明显水肿/心衰的
肾脏病患者 正常饮水，每天饮
水量应控制在 1500~2000 毫升。
保证充分的饮水量可以促进尿液
的生成，有效清除代谢废物，有
助于维持肾功能稳定。

水肿、少尿或无尿、透析患

者 少饮水。少尿，指每日排尿
少于400毫升；无尿，指每日排
尿少于 100 毫升。少尿/无尿患
者如果饮水过多，会导致水潴
留，增加心脏、肾脏负担，加重
病情。水肿患者本来已经出现水
滞留，饮水过多会加重病情。透
析患者需要根据自身的体重变化
来调整饮水量。患者两次透析期
间体重增长不应超过5%。

肾结石、尿路感染、高尿酸
血症患者 多饮水。多饮水可预
防泌尿系结石形成，防止结石复
发。尿路感染患者大量饮水可冲
刷尿道，减轻感染症状。高尿酸
血症患者多饮水可促进尿酸排
泄，降低血尿酸水平。

那些关于水的谣言
◆“‘千滚水’不能喝”

多次烧开的自来水中亚硝酸盐含
量的确会增加。不过，水里的亚
硝酸盐含量很低，远低于国家标
准，因此可以饮用。与其担心

“千滚水”里的那一丁点亚硝酸
盐，还不如少吃一些酸豆角等含
亚硝酸盐的不健康食品。

◆“‘隔夜水’不能喝”
夏季气温高，空气湿度大、细菌
繁殖快，若存放不当，“隔夜
水”容易成为污染水。不过，白
开水隔夜其实是没关系的，但隔
夜茶不建议喝，因为茶叶等有机
物更容易滋生细菌。

◆“矿泉水比纯水更有营
养” 喝口水而已，跟吃饭没法
儿比。水里的矿物质实在少得可
怜，要补充矿物质最好还是吃
肉、吃菜。

◆“常喝硬水会得肾结石”
水的软硬程度，指的是水中钙离
子和镁离子的含量高低。目前没
有充足证据表明水垢会导致肾结
石或其他健康问题。相对而言，
饮水量不够才更容易引起结石
病，以及其他泌尿系统疾病。

◆“边吃饭边喝水会消化不
良” 其实喝水不会影响胃的消
化功能，边吃饭边喝水对普通人
来说没有什么问题。餐前半小时
喝水还有助于控制体重。
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要健康多喝水 喝太多也不行健康教育


