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水对维持人体各项生理功能均

起到重要作用，在传统医学理论中，

它性质偏阴寒，若经常饮用凉水或冷

饮，容易导致脾胃虚寒、湿气过重，从

而影响气血运行，出现怕冷等症状，

严重时甚至形成虚寒体质。

饮用温热的水可以平衡其本身

的寒凉之性，起到调和阴阳的作用。

而且，温饮入胃可助阳气生发，有利

于胃腐熟水谷、脾运化水谷，促进人

体的消化吸收、血液循环、新陈代谢

等。

需要注意的是，“多喝热水”并不

代表水越热越好。一些人喜欢喝很

烫的水或刚煲好的粥、汤等，这反而

属于不良饮食习惯。因为过热的饮

食或水会反复刺激食管黏膜，引发慢

性损伤和炎症。

世界卫生组织的国际癌症研究

机构也曾提出，过热的饮品可能增加

食管癌的患病风险，并将温度超过

65℃的饮食列为2A类致癌物。

饮用35℃至45℃的水更适宜，即

“温水”。人体胃肠道的温度约37.5℃

至38℃，与人体内环境温度相接近的

水，会让胃肠道更舒适。非常怕冷的

人可以选择饮用温度稍高的水，但最

好不高于50℃。

除此之外，饮用中药时，大部分

中药汤剂也都应采用温服法。祛风

散寒、温里祛寒功效的中药，或部分

补益药、活血行气等功效的中药汤

剂，可以用热服来助药力。

需要提醒的是，经常出现口干咽

燥、眼睛干红、小便发热、小便黄、大

便干结等症状的热性体质人群，或患

有热性疾病，如中暑、肠热便秘等的

人群，则适合饮用25℃左右的常温

水，以免加重症状。

喝温水比热水养生喝温水比热水养生
做做33件事温度要低一点件事温度要低一点
“多喝热水”这句短短4个字的中式关心，蕴含了几千年的养生智慧。不少现代人盲目地追求

“热”，反而误解了这句话。
在中医眼中，“热”有温度限制。比起握在手中有些烫的热水，秋冬喝温水对身体更好。
《生命时报》邀请专家，解读为什么温水比热水更养生，并说透冷天“温养”的原因。

浙江大学医学院附属第一医院

全科医学科主任医师任菁菁建议，生

活中可从以下方面做起：

吃：低温烹饪
低温烹饪要求将烹调温度控制

在100℃以下，这不仅可以有效减少

维生素等营养成分的损失，保留食物

的原汁原味，还能减少烹饪油烟。

结合我国的传统饮食习惯，比起

煎、炒、炸、烤等高温方式，目前低温

烹饪的主要方法有蒸、煮、凉拌等，突

出少盐或少油的特点，如蒸土豆、煮

玉米、沙拉、小火慢煮的粥和汤等。

穿：适当秋冻
秋冻提倡秋季气温稍凉爽时，不

要过早、过多地增加衣服，因为适当

冻一冻，有助身体逐渐适应寒冷，提

高身体的抗病能力。

但当气温急剧下降时，不能一味

追求秋冻；患有慢性病的老年人及体

弱者，同样不应选择秋冻。

住：感觉微凉
白天时，室温以皮肤感觉微凉但不

产生“鸡皮疙瘩”为宜，尤其注意不要使

室内外温差过大。除借助空调等设备

调温外，在室内多摆放花草也有降低

温度的作用，可选择芦荟、吊兰等。

（来源：“生命时报”微信公众号

《喝温水比热水养生，做3件事温度要

低一点》）

3件常做的事，把温度调低

很多人在秋冬追求过暖，实际上
温度适当低一点更能扛病。这时候
正是“温养”的最佳时机，以下几类人
尤其适合：

心烦的人
阴虚内热的人怕热，常表现为手

心、足心发热，心烦，口舌生疮。
环境温度适当低一点，可帮助降

体温，涵养“阴”。

脑力工作者
大脑是人体最怕热的部位之一，

脑力工作者时常情绪紧张，导致体温

升高，头脑发热，细胞代谢速度加快，

而温度低一点有助大脑清醒，减少高

温状态下的高损耗。

女性
“护阴”是女性的养生重点，

“阴”包括女性体内的所有液体物

质，如唾液、血液、消化液等，尤其对

20岁至40岁的女性，它们充足与否，

决定着女性健康状态。适当降低温

度，可使女性之“阴”免于高温状态下

出现的损伤。

哪些人更适合温养？

为什么温水比热水养生？

1.不要携带火种进山
森林火灾是森林最危险的敌人，也是

林业最可怕的灾害，它会给森林带来最有

害，最具有毁灭性的后果。

2.不要在林区吸烟，
用火把照明

一个小小的烟头，足够点燃一片绿色

的森林，不要小瞧随手乱扔的一个烟头，

更不能抱有侥幸心理。

3.不要在山上野炊，
烧烤食物

在林区升起的每一簇小火苗，都可能

是伤害绿色生态环境的杀手，不要贪图自

己的方便而忘了保护我们的家园。

4.不要在林区内上香，
烧纸、燃放烟花爆竹
提倡文明祭祀，不在林区内烧纸、点

香或者燃放鞭炮，也许就是不经意的一个

火星，会成为一场生态灾难的开始。

5.不要炼山、烧荒、
烧田埂草、堆烧等

放火炼山、烧荒、烧田埂草、堆烧极容

易引发山林火灾，不仅破坏了生态环境，

还直接威胁到人民生命和财产安全。

6.不要让特殊人群和未成年人
在林区内玩火

监护人应加强管理教育，切实负起责

任，使他们认识到玩火的危险性以及可能

带来的严重后果，做到任何时候都不玩

火。

7.不要在野外烧火取暖
野外生火取暖,这类火源容易让人麻

痹大意，如果遇到大风天气，容易引燃周

围的植被，极有可能引发森林火灾。

8.不要乘车时向外扔烟头
烟头虽小，其表面温度一般都在200

至 300摄氏度，中心温度可以高达700

至800摄氏度，所以烟头是最容易引燃森

林植被的。

9.不要在林区内狩猎，
放火驱兽

在林区狩猎、放火驱兽的同时，不经

意间掉落的小火星，可能引燃周围的植

被，从而引发森林火灾，破坏生态环境。

10.不要让老、幼、弱、病、残者
参加扑火抢险

牢固树立以人为本、安全第一的思

想。凡接到森林火灾扑救命令的任何单

位和个人，必须在限定时间内赶赴指定地

点，进行扑救。

“十不要”


