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05生活·健康

阅读提示

一款最高售价将近500元的超大号网红款水杯——“吨吨桶”最近在网上持续火爆。“偶像们”用“桶”喝水的
内容推送，让不少年轻人愈发感到喝水的重要。而如果觉得喝白开水淡而无味，又不爱喝茶或对咖啡因等敏感，
来一杯解渴生津的柠檬水，其实是个不错的选择。

柠檬水要泡多浓才合适？热水泡柠檬会不会破

坏维生素C？特殊人群能喝柠檬水吗……如果您对

一杯柠檬水也有这样的疑问，不妨听听专家的意见。

柠檬很酸，不宜吃却适合泡

无论是酷热的夏，还是干燥的秋，一杯柠檬水

的鲜醇都能给人的味蕾带来惊喜和慰藉。

海南大学园艺学院教授李新国介绍说，柠檬的

果实汁液饱满、肉脆，香气浓郁，富含维生素 C、A、

B1和 B2等多种有益人体的成分。但是，柠檬本身

又是个非常独特的水果，含糖量较低，含酸量（主要

是柠檬酸）却极其丰富，高达 5%左右。

柠檬酸爽的味道，很少有人能驾驭得了。所

以，除了嗜酸的孕妇（柠檬因此又称“益母果”或“益

母子”）偶尔拿来鲜食，大多数时候，柠檬都是以调

味料的角色出现在人们的生活中。特别是它富含

的柠檬酸有很强的杀菌作用，常用来给贝类等海鲜

提鲜杀菌。

柠檬虽然味儿很酸、微苦，不能像很多水果一

样生吃，但用它泡水却能生津解暑，开胃醒脾。

如何挑选品质好的鲜柠檬，李新国提醒消费者

记清“四好”标准：

“好看”：优质的柠檬果形端正，有些品种特征

明显，如尤力克柠檬果顶有乳突；果皮颜色柠檬黄

或绿色，表皮鲜亮，无裂口、虫眼。

“好闻”：新鲜的柠檬散发着一股清香的味道。

如果闻不到，说明已经很不新鲜了。

“好吃”：新鲜的柠檬果实酸味足，微苦，无馊味

或酒味。

“好感”：新鲜的柠檬水分充足，手感硬实，掂起

来手感较重；表皮看起来紧绷绷，用手轻捏一下表

皮，大都也不会有明显的凹陷。

柠檬果实成熟时间主要在每年的 9月到 11月，

因此鲜柠檬的供应时间大约只有 3个多月，而晒干

的柠檬片就成了最佳“替补”，是延长柠檬保质期最

为有效的方法之一，能更大程度地保持了柠檬原有

的风味和营养。

据李新国介绍，一片好的干柠檬，即使干制后

也依然有淡淡的清香味，没有清香味的则品质较

差。建议消费者选择挑选大片、籽儿少（柠檬籽含

有非常苦的柠檬苦素）的干柠檬片。一般来说，瓤

肉呈深色的干柠檬片冲泡后味道更浓郁；青色的干

柠檬片比黄色的干柠檬片冲泡后口感更酸，消费者

可以依个人喜好选择。

柠檬泡水，浓些好还是淡些好？

中国农业大学食品与营养工程学院教授范志

红说，泡柠檬水一定要淡，最好控制到一片带皮柠

檬泡一扎水，能倒 3—4小杯的程度。这是因为柠檬

放多了，就不得不加糖或蜂蜜来中和酸味。这样一

来，柠檬水就成了自制甜饮料，从而背离了补水的

初衷。同时热量也会增加。如果饮用不加节制，有

些人可能有增肥的风险。

有人担心热水泡柠檬，会不会破坏其中的
维生素C？

范志红分析说，柠檬的酸性较强，而维生素 C
在酸性条件下耐热性较好，没那么容易损失，即使

水温度高于 60度也没问题。从另外一个角度来说，

每百克柠檬的维生素C含量大约只有 10—40毫克，

和普通绿叶蔬菜的水平差不多。既然绿叶菜我们

都能扔进锅里炒和煮，为什么柠檬不能泡在热水里

呢？毕竟，泡柠檬水的目的是喝水而不是补维生素

C。

如何泡一杯好品质的柠檬水，范志红建议消费

者注意以下几点：

柠檬果皮富含能散发香气的柠檬精油及对人

体有益的类黄酮，所以泡水时一定要连皮一起切

片。切片一定要薄，薄切更易泡出来柠檬的香气成

分。

柠檬的籽含非常苦的柠檬苦素，切开后更容易

释放强烈的苦味，所以泡水时最好去掉籽。

先用热水泡，然后晾凉，再冷藏一下，可以达到

最佳的香气和口感状态。

切片后没用完的柠檬，可用保鲜膜包好冷藏。

柠檬酸度很大，除了霉菌，大部分微生物往往知难

而退，只要两三天内用完，就不会有什么问题。

柠檬水，特殊人群不能随便喝？

喝柠檬水，很多网络“科普”罗列了不少禁忌，

这些说法有道理吗？

胃病患者不能喝柠檬水？有人说柠檬水酸性

太强刺激胃，所以胃病患者，包括胃酸过度和胃食

管反流的人，不能喝。

范志红分析说，纯柠檬汁 pH 值（酸碱度）大约

2.5 左右，和可乐相当。如果用一片柠檬来泡一大

扎水，泡出来的柠檬水味道很淡，不仅不至于会造

成胃溃疡，少量的柠檬酸还有利于胃黏膜修复；消

化不良的人，喝淡柠檬水时加一片薄薄的姜佐餐，

还可以促进消化液的分泌。

痛风患者不宜饮用？有人说柠檬“酸性”太强，

所以不适合痛风患者饮用。

范志红分析说，柠檬水的主要成分是柠檬酸、

钾、维生素 C、多酚类抗氧化物质，以及微量的柠檬

精油。这其中，钾元素有利于使尿液呈碱性，有助

于身体排出尿酸，减少痛风发作的危险；维生素 C
和多酚类抗氧化物质，也有利于降低炎症反应。痛

风患者需要大量喝水，以便稀释尿液，排除尿酸。

而不加糖的淡柠檬水是补水的好选择。

肾结石患者不能饮用？有人说柠檬水和富含

钙的食物同食，钙和柠檬酸会结合成沉淀，甚至在

体内生成结石，所以肾结石患者不能喝。

范志红解释说，柠檬酸不仅不会像草酸那样促

进肾结石，相反，柠檬酸等有机酸是有利于食物中

钙、镁、铁、锌等多种矿物质吸收的。研究证明，摄

入柠檬酸有利于肾结石的预防，甚至柠檬酸钾已经

用于肾结石的治疗当中。

同时，为了预防尿液浓缩，结石复发，肾结石患

者也要多喝水。所以，结石患者适合喝淡柠檬水。

高血压和糖尿病患者能喝柠檬水吗？范志红

说，不加糖的淡柠檬水中没有钠，几乎不含能量，而

含有钾、少量维生素 C 和少量类黄酮物质，很适合

高血压、冠心病和糖尿病患者等慢性病人日常饮

用。

钾能够对抗钠的升压作用，类黄酮有利于胰岛

素敏感性，维生素 C 对血脂代谢也有帮助。当然，

这些成分在柠檬水中的含量都不太高，所以并不能

说柠檬水对高血压有什么治疗效果。

据《中国消费者报》

热水泡柠檬，会不会破坏维生素C？

春困秋乏夏打盹，睡不醒的冬三月，失眠是指睡眠

时间或质量不满意并影响白天社会功能的一种主观体

验。失眠可分为心理性、生理性及病理性三种。丽水

市第二人民医院睡眠中心认为大多市民失眠是心理性

原因，调整心态是关键。

失眠的危害

长期失眠会影响我们的记忆功能。老年人群中睡

眠障碍的发生率很高，如果睡眠得不到改善，其记忆力

将受到严重影响从而导致日常认知功能甚至老年痴

呆。同时会引起自身免疫能力下降，引起如感冒、神经

衰弱、胃肠疾病的发生。

足够的睡眠时间是孩子生长发育和健康成长的先

决条件之一。首先，在睡眠过程中氧和能量的消耗最

低，有利于恢复体力和脑力，提升次日的学习和工作效

率；其次一些促生长的激素的释放也有利于生长发育

和大脑的成熟。

如何预防失眠

动静结合、规则作息。

当今失眠居高不下的主要原因是不规律作息。调

整好个人的作息时间，尽可能做到 11 点前睡觉，避免

熬夜伤身。创造良好的睡眠环境，包括保持睡眠环境

安静、注意通风、睡具要舒适等。要注意体脑并用，体

力活动与脑力活动两相宜，二者不能偏废，适度体力活

动对健康大有益处。读书看报养精神，种花养草调性

情。

心静入睡、自然而醒。

平时常因工作、学习压力或不顺，思虑万千，出现

情绪烦躁、精神紧张的情况，从而诱发失眠。所以要学

会自我放松，可通过深呼吸的方式进行自我放松，保持

轻松乐观的心态。

可以试试躺在床上，把脚抬起来，靠在墙上数分

钟，有助于自我冷静。建议睡前一个小时远离电子设

备，躺在床上实在睡不着，可以起来坐一会儿。心静有

睡意再上床入睡。当然，理想的是睡到自然醒。

合理饮食、适当调理。

注意合理饮食，少进滋腻补品和少食咸腌味重的

佳肴。大素小荤清淡为宜。素菜餐餐有，鱼肉酌量有，

海味偶尔有。

“良好睡眠”是健康基石，不要让焦虑、失眠、抑郁

破坏了心情。如果因为睡眠问题影响自身的健康，请

前往三甲医院睡眠科进行科学治疗。

通讯员 李浚豪

如何有效预防失眠？专家支招助你有个好睡眠


