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暑热容易“伤脑”
警惕卒中高发

天热了，
正餐只吃凉面凉皮
有这三个营养缺陷

夏季来临，主打“清凉感”的主食成了一些
人的最爱：凉皮、凉粉、凉面……它们口感丝滑，
还自带降温效果。有的人会把这类碳水当正餐
来吃，但如果经常一顿饭只吃凉皮、凉粉，你的
营养摄入很可能会告急。

凉皮凉面里到底有多少营养？记者邀请专
家解读，为你补足一顿“凉感”正餐所需的营
养素。

一碗凉粉、凉皮、凉面里有啥

凉感碳水的制作工艺和烹饪方式，也悄悄
影响了它们的营养价值。

1.凉粉类。凉粉多是用原料(如绿豆、扁豆、
蚕豆、豌豆、大米、洋芋)中所含的淀粉制成，主要
成分是水和淀粉。《中国食物成分表》显示，凉粉
的水分含量高达90.5/100克，淀粉含量为8.9/
100克，蛋白质含量仅为0.2/100克，脂肪和其他
营养素含量极少。

因为淀粉加工中要去掉大部分蛋白质，洗
淀粉的过程中又损失了绝大部分可溶性的B族
维生素和钾等矿物质，剩下的几乎就是纯淀粉。

2.凉皮类。凉皮俗称酿皮，制作过程中要洗
面筋，面筋蛋白质占小麦蛋白质的大部分，所以
配着面筋吃的凉皮蛋白质含量为每100克约含
4.4克，营养价值整体上高于凉粉。

不过，因为制作的时候要加碱或蓬灰，洗面
筋时用大量水冲，同样会损失绝大部分可溶性
的B族维生素和钾。

3.凉面类。100克凉面中含蛋白质4.8克，比
凉皮略高一点。但面条需要加很多水来煮，其
中的可溶性维生素和矿物质在煮的过程中溶于
水中，如果再过几次凉水，含量就更低了。而
且，为了让凉面更有嚼劲，制作过程中也要加
碱，这样会把其中的B族维生素“赶尽杀绝”。

豆类蛋白质含量是面粉的两倍，维生素和
矿物质含量更高，且豆类淀粉口感更为劲道，所
以，即便杂豆面条经过水煮后凉吃，也比普通凉
面营养价值高。

正餐不能只吃凉皮凉面

一顿饭只吃凉皮凉面，会带来哪些营养
缺陷？

1.缺乏优质蛋白。人体每日所需蛋白质约
60克，一顿正餐至少要含20克蛋白质。如果正
餐吃半斤凉皮，蛋白质摄入显然不足，而且面筋
蛋白质的质量不高，消化吸收率较低，与人体所
需的氨基酸比例有很大差距。

2.矿物质、维生素损失惨重。前面已经提
到，在制作过程中，凉皮凉面里很多水溶性的维
生素和矿物质被破坏或者随水流失了。

3.缺乏膳食纤维。凉皮凉面的主要原料是
小麦粉，其膳食纤维本来就不高，做成凉皮凉面
后含量进一步降低。一顿饭只吃半斤凉皮或凉
面所能提供的膳食纤维，跟身体需求差别很大。

整体来说，长期用凉皮凉面当主食，不注意
从其他食物中补充蛋白质、膳食纤维、矿物质以
及维生素，会出现蛋白质营养不良和维生素严
重缺乏的情况，很可能导致疲乏无力，抵抗力下
降。 据《生命时报》

北方城市发病率更高

脑血管病是一种世界性的常
见病，其多发性、致残性及致死性
的特点给患者及其家庭造成了极
大的负担。在国内，脑卒中的发病
人群日趋增加，尤其在我国北方的
发病率和死亡率居高不下。

研究显示，全球范围内脑卒中
的发病率与住所的纬度有关，越是
高纬度地区，发病率越高。我国脑
卒中总体发病率亦呈现北高南低
的特征，北部、中部和南部的发病
率分别为每10万人1097.1、917.7、
619.4。发病率最高的前5个省份
都位于北方地区，分别是北京、天
津、河北、内蒙古和山东。

我国北方城市如北京和天津，
在同纬度气候、相似饮食等共同作
用下，脑卒中的发病率在夏季和冬
季的居高相仿，这与上海和广州等
南方地区并不相同，可见同一疾病
在不同区域的季节效应下有显著
区别。

临床经验显示，脑血管病好发
于以下几类人群。

高血压人群 研究表明，高血
压是导致脑中风的最大病症，78%
-80%的脑卒中由高血压引起，长
期高血压会显著增加发生致死性
或非致死性脑卒中的风险。

高血脂人群 特别是有高胆
固醇、高低密度脂蛋白血症的患
者，出现心、脑乃至全身性动脉硬
化的概率会明显升高。如不及时
控制颅内外的血管动脉粥样硬化，
血管将越来越狭窄，最终形成
血栓。

糖尿病人群 高血糖易造成
血液流动缓慢，其通过多种代谢途
径促使动脉硬化的概率，远高于非
高血糖人群。

吸烟人群 经常吸烟对身体
的危害很大，主要影响全身血管和
血液系统，如加速动脉硬化、升高
纤维蛋白原水平、促使血小板聚集
等。长期被动吸烟也可增加脑卒
中的发病风险。

肥胖人群 随着生活水平提
高，高能量饮食容易使人肥胖，进
而使罹患高血脂、高血压、糖尿病
的风险增高。

夏季脑血管病高发
有4个原因

与心血管疾病一样，脑血管病
也存在季节性的发生规律，但发病
特点受到多种因素的影响，其中气
温、湿度、日照等天气因素起主要
作用。比如，冬天是脑血管病的高
发期，是因为气温降低后，人的血
管收缩会造成血压升高、血液黏稠

度增加，血液在血管内发生淤滞便
会形成血栓。而夏季气温高、湿度
大，人体水分随着呼吸、流汗、皮肤
蒸发快速流失，不仅会导致血液浓
缩、黏稠度增加，更危险的是导致
血压下降，尤其是对合并脑血管狭
窄的患者而言，低血压导致的脑血
管灌注动力不足会使病情急性
加重。

根据临床情况分析，夏季脑血
管病高发主要有4个原因，掌握这
几方面的知识，可以做到防患于未
然，避免疾病发作或加重。

原因一：
室内外温差较大

夏季气温高，在阳光下活动时
间较长时，易出汗和失水，尤其是
老年人、高血压患者、糖尿病患者
等，还可能出现脱水现象。当体内
水分不足时，血液黏稠度上升、血
流速度减慢，就会增加产生血栓的
风险。

原因二：
摄入冷饮冷食较多

高温天气进食冰淇淋、冰镇西
瓜等易刺激胃肠道，局部的御寒机
制会激发周身广泛的血管收缩及
骨骼肌冷颤，外周动脉收缩后，四
肢储备的血液加速回流又会增加
回心的循环血量，进而提高脑部血
流引起动力学的改变。此外，不洁
净的饮食会使夏季腹泻、呕吐等胃
肠道疾病风险提高，而这些病理过
程可能导致人体丢失大量的胃液
和脱水，同样容易诱发脑卒中。

原因三：
剧烈运动导致水和电解质失衡

冬季天气寒冷，人们出门的
次数及活动量减少，而夏季风景
宜人，人们的户外活动增加。但
需要注意的是，过度活动易致体
内的水分、电解质失衡，尤其是
钠、钾、氯离子等电解质含量过低
时，会影响人体的神经、心血管和
肾脏功能，从而引起脑血管病的
发生。老年人在夏季应结合自身
情况选择运动方式，例如步行能
调节心肺器官功能；适当慢跑可
以强健腰腿肌力，但需要控制时
间和心率；做健身操、跳广场舞、
打太极拳及参加一些室内棋牌活
动等，也可起到强健身体和活跃
思维的作用。

原因四：
身体的适应能力不足

每个人的体质和适应环境的
能力不同。对于长期吸烟饮酒、缺
乏锻炼、高龄、动脉硬化血管弹性
下降及患有脑血管病的人来说，身
体适应能力相比健康人群略差，更

容易被炎热环境诱发疾病或使病
情加重。

5点建议保护大脑

为了防治脑血管病，面对季节
性病情变化，大家需要特别注意以
下5个方面。

及时就医 患者及家属需要
保持警惕，一旦出现以下症状应及
时就医：1.偏瘫，即一侧肢体无力、
活动不灵或无征兆跌倒；2.偏身感
觉障碍，即一侧面部或肢体麻木；3.
失语，即说不出话，或听不懂别人
及自己说的话，不理解也写不出以
前会读、会写的字句；4.视物不清、
视物双影；5.意识不清、昏迷不醒、
胡言乱语。

合理膳食 饮食不规律、暴饮
暴食、过度饮酒、摄入高盐高糖高
脂肪食物等，均为动脉硬化的诱
因。平时多吃蔬菜、水果、谷物等
富含维生素、膳食纤维及抗氧化物
质的食物，有助于降低血脂和血
压。同时，夏季应避免食用辛辣、
刺激性食物，并注意补充水分和电
解质，防止中暑。饮食卫生也不可
掉以轻心，高温环境下食物容易滋
生细菌，应避免吃生鱼片、未做熟
的海鲜等容易被污染的食物。

按时服药定期复查 脑血管
病患者要严格遵照医嘱服用药物，
控制好高血压、糖尿病等慢性疾
病，并定期复查血脂、血糖等指标，
掌握自己的健康状况。曾经历过
脑卒中的患者，还要积极治疗脑血
管病后遗症，如采取功能康复训
练、痉挛治疗等。

合理锻炼 适当的运动可以
促进血液循环，而过度运动会对身
体造成负担。建议脑血管病患者
按照医生的建议进行适量体育运
动，以增强心肺功能、改善血液循
环、提高身体免疫力为目的。

保持良好心态 长期处于紧
张、忧虑、抑郁的情绪状态可能引
发身体疾病，因此脑血管病患者要
正确认识自己的病情并积极调整
心态，合理安排工作、休息和睡眠
时间，避免过度疲劳，减少情绪波
动对健康带来的不良影响。

脑血管病是一种常见疾病，而
季节变化是其发病和加重的重要
影响因素。简而言之，大家在夏季
保护脑血管需厘清3个误区：冷饮
消暑，但过多的糖分和酒精可使血
液变稠，增加心脑血管负担；大鱼
大肉补充能量，但过多的油脂和胆
固醇会增加动脉阻塞的风险；空调
避暑，但长时间呆在过低温度空调
房会增加心脏负担，导致血压升
高、血液动力变化流速增快等不良
影响。 据《北京日报》

大家通常认为，冬天是脑血管病的高发季节，夏天相对安全，但事实并非如此。自入夏以来，多地
迎来多轮快速升温，最高气温一度突破35℃，医院脑卒中绿色通道收治了不少新发脑卒中患者。当温度
波动引起脑血管反复收缩和扩张时，各种心脑血管疾病就有可能找上门，尤其是高龄、合并脑血管硬化
的患者，极易罹患脑卒中。因此在夏季，医患双方都需做好准备应对脑血管病的发生。


