
多喝水是一个实用的
体重管理小技巧

众所周知，当我们想关心一个人，却又不知
道说点什么的时候，可以发一句万能的“多喝热
水”。其实，多喝水还是一个实用的体重管理小
技巧。

喝水为何有益体重管理

喝水并不能直接让人变瘦，但是它能通过多
重机制帮你少吃、多消耗，达到体重管理的效果。

水能抢占其他饮料位置
很多人补水总喜欢喝奶茶、汽水、果汁……

这些好喝的饮料通常都有很多糖，就会摄入很多
能量。但是，如果你喝水，水占据了胃，那么其他
饮料就会相应减少摄入，毕竟大家的胃容量是有
限的。

一项研究中，女性参与者在参加为期 24周的
减肥计划期间，每天午餐后饮用 250 毫升水。与
参加同一计划但午餐后饮用相同量无糖饮料的
人相比，她们的体重减轻了 13.6%。

水的体积能增加饱腹感
水虽然没有能量，但是它有体积。喝水能占

据胃部的体积，让人感觉吃饱了，此时大脑会释
放“饱”的信号，让你少吃。

水是代谢和燃脂的基础载体
最重要的是，充足的水分是所有营养代谢和

脂肪燃烧过程的基础载体。
想象身体是一座繁忙的化工厂，营养物质是

原料，脂肪是待处理的库存，水就是运送原料、排
出废物的传送带和物流系统。没有足够的水，整
个“燃脂”工程的效率都会大打折扣。

每天喝多少水合适

很多人会联想到“每天八杯水”，其实这是个
过于简化的民间说法。我国最新的居民膳食指
南建议，处于温和气候下低身体活动水平的成年
人每天至少饮水 1500~1700 毫升。

一般我们喝水的普通杯子都是 200~300 毫
升，大约是 6~8 杯。每个人的杯子容量不同，最
好的办法就是根据自己杯子的容量大小简单换
算，并不用苛求必须达到 8杯。

另外，大家可以根据自己的情况调整饮水
量。例如，在高温或高身体活动水平的条件下，
应适当增加饮水量。比如说，如果运动比较多，
流汗多，可以多喝；若是进入炎热的夏季，还需根
据劳动强度和出汗程度适当增加。

3种错误的喝水方式

猛灌水：一次猛喝一大瓶水会增加身体负
担。正确做法是每次喝 150~200 毫升(一小杯)，
隔一到两个小时喝一次。

喝冰水、凉水：喝冰水、凉水容易腹泻腹痛。
建议饮用 35℃~40℃的温水。

渴了才喝：感觉到口渴时，身体已经处于轻
度缺水状态，因此要养成定时主动饮水的习惯。

3个喝水的“黄金时间”

喝的时间对了，补水效果才能事半功倍。专
家推荐 3个关键时段：

晨起空腹喝一杯温水：补充夜间流失的水
分，同时唤醒肠道，缓解便秘。

上午10时和下午3时左右：这两个时间段补
水，可以很好地维持身体的水分平衡。

睡前 1小时可饮用小半杯温水：为夜间睡眠
补充少量水分，但不宜饮用过多，避免夜间起夜，
影响睡眠质量。

如何喝水更健康
优先喝白水和茶水，其次是无糖饮料
我国膳食指南推荐大家尽量喝白开水或茶

水，少喝或不喝含糖饮料。
含糖饮料、奶茶等虽然好喝，但是因为糖分

多，能量高，还是尽量少喝。如果实在觉得白水
不好喝、没有味道，可以加点薄荷叶或柠檬片增
加水的味道。

少量多次
很多人依据是否口渴来进行饮水，其实口渴

的时候提示机体已经缺水了，如果这时候测测尿
液渗透压，会发现尿液渗透压已经升高了，机体已
经开始自己在动用调节机制来调整水合状态了。

为了给机体的内调节机制“减负”，建议不要
口渴了再喝水，而是应该有意识地主动规律喝
水，少量多次，尤其是老人的感觉不敏感，更需要
及时补充水。早晨起床要喝一杯水，晚上睡前尽
量不要喝太多水，以免频繁起夜。

适当选电解质水
剧烈运动者、高烧腹泻人群，以及泌尿系结

石、高尿酸血症、痛风、糖尿病患者应多喝水，可
在医生或营养师指导下选择电解质水。

在高温(夏季高温)环境活动或工作的人，应
适当多喝水，可以喝水、盐水或者含有钾、钠等的
电解质水。

这几类人别直接吃生桃
越吃越伤身

出伏在即，暑热未退、凉意已生，这个时节湿
热还没散尽，但秋燥已经找上门，嗓子先干了，嘴
唇也开始起皮……

眼下正是桃子季。民间也说“桃养人”，但桃
子能不能养人，全看你怎么吃。吃对了，润燥生
津、养肺护胃；吃错了，内热者易口舌生疮、上火，
脾虚者易胃胀、腹痛，不同体质怎么吃桃才对症？

桃子的换季正确吃法

生吃通便，熟吃养胃
中医提醒，从四性五味来看，桃子性味辛、

甘、酸，偏温性，归肺和大肠经。
生吃：新鲜桃子润燥生津止渴效果好，且含大

量粗纤维，通便功效明显，便秘患者更适合生吃。
熟吃：桃子蒸熟或煮熟后，温润之性更强，养

阴生津、润燥活血。经常咽部干、肺燥咳嗽、爱清
嗓子的人，更适合熟桃。

关键提醒：脾胃虚寒者、老人及儿童肠胃功
能较弱，更适合将桃子蒸熟或煮熟后食用。

一颗桃帮你缓解虚火
熬夜、思虑多的人注意了。早在唐代，药王

孙思邈就说“桃子是肺之果，肺病宜食之”。
综合历代本草记载，桃子主要有三大功效：
一是生津止渴、润肠通便。
二是活血消积。桃子有助活血消积，对于女

性血瘀导致的月经不通，可作为日常食养辅助，
但不能替代药物治疗。

三 是 解 劳 热 。 什 么 是 劳 热 ？ 中 医 所 说 的
“劳”分为两类：一类是体力劳作过度；另一类
是“神劳”，这也是当代人的常见状态——经常
熬夜、思虑耗神。这类人群常会出现五心烦热、
心烦易躁、盗汗等症状。

桃子=补水+补钾+通便
末伏里暑热未退、早晚渐凉，人体容易缺水，

出汗多的人钾还在流失，而桃子恰好能对症补上
这些缺口。它的营养价值，比你想象中高得多：

1.快 速 补水补钾：每 100 克桃子约含 127 毫
克钾，出汗多的人吃桃能补钾、缓解水肿、恢复
体力。

2.改善换季便秘：每 100 克含 1～1.5 克膳食
纤维，以可溶性果胶为主，通便温和不刺激，正好
适合换季肠道敏感的人。

3.美容：含维生素 C 和花青素，帮助清除自由
基，对皮肤暗沉、粗糙有一定改善作用。

桃子吃多了会口舌生疮、上火

每天最多吃几个？
桃子虽好，但有两个“量”的红线：
一是体质限量：脾胃虚寒者、经常胃胀腹泻的

人，少吃或不吃生桃，尽量吃蒸熟或煮熟的桃子。
二是数量限量：桃子偏温，吃多了容易助生

内热，可能引发口舌生疮、口腔溃疡。每天吃 1～
2个就够，不能当饭吃。

推荐一道换季滋养方

酒酿+桃子+鸡头米
食材：
鲜桃 1～2 个(去皮切月牙状)、醪糟适量、鸡

头米(芡实)适量、糯米小圆子。
做法：
1.桃子入清水，大火煮开转小火煮 3 分钟(不

宜久煮，影响风味口感)；
2.加适量醪糟、鸡头米，煮 2分钟；
3.加糯米小圆子，出锅前勾琉璃芡，勺子挑

起呈一条直线即可。
各类食材功效：
1.鲜桃：补心、生津、活血、润肠；
2.醪糟：补气养血、通经活络、温阳；
3.鸡头米(芡实)：补脾固肾、益精强志。
三者合用，养心血、健脾胃、固肾精、通经络。
不过这道方子并非人人都能吃：糖尿病人、

酒精过敏、吃头孢期间、孕妇及 3 岁以下幼儿不
建议食用；湿热体质、长期便秘者也不宜多吃。
普通人每周 1～2次、每次一小碗即可。

健康吃桃行动指南

便秘、总觉得口渴、熬夜多的人：适合生吃新
鲜桃，每天 1～2个，通便又补水。

脾胃虚寒、老人、小孩、经常嗓子干痒想清嗓
子的人：不适合多吃生桃，建议蒸熟或煮熟再吃，
也可以试试这道“酒酿桃子鸡头米”，温润不伤胃。

出汗多、换季没力气的人：吃桃可补钾补水，
帮身体恢复体力。

想护肤的人：桃子里的维生素 C、花青素和
抗氧化物质对皮肤有一定改善作用。

注意：脾胃虚寒的人不适合多吃生桃；不管
什么体质，桃子每天最多吃 1～2 个，吃多了容易
上火、长口疮。

一换季就跑厕所
也许是脾胃“闹情绪”

大夫，我没乱吃外卖，也没吹冷风，怎么天天
早起拉肚子？

止泻药吃了一板，好了两天，一停又泻。
……
立秋后，门诊里多了不少这样的患者。不是

肠胃太“矫情”，而是你的脾还没适应秋天。
医生提醒：夏秋交替，腹泻高发，盲目吃止泻

药只会“闭门留寇”。辨证调脾、温阳祛湿，才是
断根之法。

立秋为啥肚子先“闹情绪”

最近门诊来了位年轻姑娘，32 岁，立秋后连
拉三天。每天早起肚子咕噜响，冲去厕所拉水样
便，一天三次。肚子怕凉，拿热水袋一敷就舒服
点，人觉得沉甸甸的，啥都不想吃。

医生看了患者的舌苔发现，这是立秋最高发
的寒湿内盛型泄泻。于是，并没有单纯进行“止
泻”，而是帮她把体内的寒湿“化”掉——内服藿香
正气散，芳香化湿，温运脾阳；配合神阙穴隔姜灸：
用生姜的辛温，把肚子里的寒湿“赶”出来。三天
后复诊，大便成形了，肚子不疼了，胃口也回来了。

问 题 来 了 ，为 啥 立 秋 之 后 肚 子 更 容 易“ 闹
情 绪 ”？ 这 是 因 为 你 的 脾 ，刚 经 历 了 整 个 夏 天
的“透支”：

夏天冰饮、西瓜、凉菜，把脾阳“冻”伤了；空

调房一待一天，寒气悄悄钻进了肚子；立秋后早
晚变凉，暑湿还没散，又叠加了秋寒；加之很多人
急着“贴秋膘”，油腻一吃，让本就虚弱的脾胃干
脆直接“罢工”了。

中医讲“湿盛则濡泄”。脾阳不足，水湿停在
体内，就会大便稀溏、身体困重、没胃口——这就
是典型的换季泄泻。

一分钟自测你是哪种“换季泻”

寒湿泄泻 这种类型最多见，大便清稀如水、
臭味轻、肚子发凉、热敷舒服、舌苔白腻。多由腹
部受凉、贪凉引起。

湿热泄泻 大便黄稠腥臭、肛门灼热、口干心
烦、小便黄。多因食用不洁凉菜、隔夜食物。

伤食泄泻 大便酸臭、夹杂不消化食物、腹胀
嗳气。暴饮暴食、过早大量进补所致。

脾虚泄泻 腹泻反复、进食生冷油腻即加重、
乏力胃口差。夏季长期伤脾，换季反复发作。

内服+外治 温和断根不反复

在这里要特别提醒大家，急性腹泻别急着
吃强力止泻药！这样会把湿热、寒湿“关”在体
内，反而变成慢性腹泻。正确的做法是“内服+
外治”。

中药内服 寒湿泄泻，藿香正气散；湿热泄
泻，葛根芩连汤；食积泄泻，保和丸；脾虚久泻，参
苓白术散。

脐疗艾灸 适宜立秋高发寒湿泄泻、脾胃虚
寒泄泻，肚子怕冷、受凉即泻。注意！湿热泄泻
不宜艾灸，包括隔姜灸。

腹部按摩 疏通肠道气机，改善肠鸣便溏。
针灸 快速缓解急性泄泻、虚寒泄泻、腹痛水

样便。

六条“护肚法则”挡住腹泻

护住腹部 这是第一要务。夜间睡觉薄被盖
脐 腹 ；避 免 空 调 风 口 直 吹 腰 腹 ；早 晚 出 门 备 薄
外套。

减少生冷摄入 冰饮、冰西瓜、生食凉菜减
量；不空腹吃寒凉瓜果。

进补悠着点 循序渐进进补，不要仓促贴秋
膘。初秋优先清淡饮食，山药、茯苓、小米、白扁
豆健脾祛湿；减少重油、厚肉。

简易食疗方 寒 湿 便 溏 者 ，可 饮 用 生 姜 红
枣 水 ；健 康 人 群 日 常 健 脾 ，可 喝 一 些 山 药 茯 苓
小米粥。

保健穴位 空闲时常按揉足三里、神阙、天
枢，健脾固肠。

注意饮食卫生 熟食、凉菜不要久放，不吃隔
夜凉拌菜，预防感染性泄泻。

需要特别提醒的是，一旦出现持续高烧、便

血、剧烈腹痛、口干尿少脱水，应及时就医，不可
单纯依靠中医外治调理。

立秋后心血管病高发
三个防护雷区要避开

立秋后天气虽逐渐变凉，但秋老虎余威尚
在，较大的昼夜温差会导致人体的血管收缩，引
起血压波动，从而增加心脏负荷，这对心脑血管
患者来说是一个很大的考验。了解三个心脑血
管养护方面的常见误区。

误区之换季时输液能预防脑梗

季节转换之际，正是心脑血管疾病的高发之
时。不少人误认为输液可以“冲走”血管内的动
脉硬化斑块，起到疏通血管的作用。其实，盲目
地输液不仅无法养护血管，反而可能会加重心脏
或肾脏的负担，甚至诱发心力衰竭。

误区之换季能自然降低血压

有些人血压稍高却不以为意，认为换季后
自然会降下来，这是错误的。季节转换的时候
血压波动会更加明显，高血压患者需要坚持规
律用药和监测血压情况，切勿擅自停药或者调
整剂量。

此外，立秋后在昼夜温差比较大的地区，老
人、儿童及有高血压、慢性阻塞性肺病，以及冠心
病等慢性基础疾病的人群，早晚更要做好头颈部
及腹部的保暖。

误区之喝醋或红酒可以软化血管

目前并没有科学的证据证明喝红酒或者醋
可以达到这样的效果，过量饮用反而不利于身体
健康。在心脑血管养护方面还是要遵从医嘱，注
意合理膳食，适当运动，保持健康的生活方式，科
学控制血压、血脂和血糖。
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马 小 娟 不 慎 将 吕 梦 琪
的《出 生 医 学 证 明》丢 失 ，
编 号 ：L140394531，现 声 明
作废。

闻 龙 英 不 慎 将 闻 慧 芳
的《出 生 医 学 证 明》丢 失 ，
编 号 ：T140253035，现 声 明
作废。

田 淦（ 身 份 证 号 ：
140624193712152538）不 慎
将山西省朔州 市 怀 仁 市 亲
和 乡 田 家 坊 村 耕 地 的 农 村
土 地 承 包 经 营 权 证丢失，
承 包 经 营 权 证 编 号 ：
140624202205000029J, 现 声
明作废。

声明

朔州市对市辖区范围内的 SCCR2025-18号国有建设用地使用权以网上挂牌方式出让，由朔州市国土
空间综合治理服务中心组织实施。现将有关事项公告如下：

一、挂牌宗地的基本情况和规划指标要求。

具体以规划部门出具的规划指标为准，详见《规划条件书》。
二、竞买申请条件和要求。
中华人民共和国境内外的法人、自然人和其他组织，除法律、法规另有规定外，均可参加本次国有建设用地使用权网

上挂牌活动。
三、确定竞得入选人方式。
本 次 国 有 建 设 用 地 使 用 权 网 上 挂 牌 出 让 按 照 报 价 最 高 且 不 低 于 底 价 者 的 原 则 确 定 竞 得 入 选 人 。
四、报名及保证金截止时间。
竞 买 申 请 人 可 在 2026 年 8 月 19 日 8 时 至 2026 年 9 月 18 日 18 时 期 间 。 登 录 朔 州 市 国 土 资 源 网 上 交 易 系 统 ，

提 交 申 请 。 竞 买 保 证 金 到 账 截 止 时 间 为 2026 年 9 月 18 日 18 时 。
温 馨 提 示 ：
1、竞 买 人 必 须 以 本 人 账 户 ，将 竞 买 保 证 金 交 入 网 上 交 易 系 统 生 成 的 竞 买 保 证 金 子 账 号 内 。
2、为 避 免 因 竞 买 保 证 金 到 账 时 间 延 误 ，影 响 您 顺 利 获 取 网 上 交 易 竞 买 资 格 ，建 议 您 在 保 证 金 到 账 截 止 时 间

的 1 至 2 天 之 前 交 纳 竞 买 保 证 金 。
五 、挂 牌 时 间 及 网 址 。
挂 牌 报 价 时 间 为 ：2026 年 9 月 8 日 8 时 至 2026 年 9 月 21 日 上 午 10 时 。 挂 牌 网 址 ：网 上 交 易

系 统（ http://szzrzyjy.sxzrzyjy.com.cn:8086 ）。
六 、出 让 资 料 获 取 方 式 。
本 次 挂 牌 出 让 的 详 细 资 料 和 具 体 要 求 ，见 挂 牌 出 让 须 知 及 其 他 出 让 文 件 。 挂 牌 出 让 须 知

及 其 他 出 让 文 件 可 从 网 上 交 易 系 统 查 看 和 下 载 。
七 、资 格 审 查 。
本 次 国 有 建 设 用 地 使 用 权 网 上 出 让 实 行 竞 得 入 选 人 资 格 后 审 制 度 ，即 竞 买 申 请 人 在 网 上

交 易 系 统 按 规 定 递 交 竞 买 申 请 并 按 时 足 额 交 纳 了 竞 买 保 证 金 后 ，网 上 交 易 系 统 将 自 动 颁 发
《 国 有 建 设 用 地 使 用 权 竞 买 保 证 金 到 账 确 认 书 》，确 认 其 竞 买 资 格 ，出 让 人 只 对 网 上 交 易 的 竞
得 入 选 人 进 行 资 格 审 查 。 如 因 竞 得 入 选 人 的 资 格 审 查 未 通 过 ，造 成 本 次 出 让 地 块 不 成 交 的 ，
由 竞 得 入 选 人 自 行 承 当 相 应 责 任 。

八 、风 险 提 示 。
竞 买 人 应 该 谨 慎 报 价 ，报 价 一 经 提 交 ，不 得 修 改 或 者 撤 回 。 网 上 挂 牌 报 价 截 止 之 前 ，竞 买 人 至 少

进 行 一 次 有 效 报 价 才 有 资 格 参 加 限 时 竞 价 。
操 作 系 统 请 使 用 Win10 ，浏 览 器 请 使 用 谷 歌 、火 狐 ，其 它 操 作 系 统 与 浏 览 器 可 能 会 对 网 上 交 易 操 作

有 影 响 。 数 字 证 书 驱 动 到 网 上 交 易 系 统 下 载 ，并 正 确 安 装 。 竞 买 人 应 在 竞 买 前 仔 细 检 查 自 己 电 脑 和
网 络 运 行 环 境 。

特 此 公 告
联 系 电 话 ：18034929599
联 系 人 ：高 志 东

朔州市规划和自然资源局
2026年 8月 19日

国有建设用地使用权出让网上挂牌公告
（朔自然资告字[2026]1号）

序
号

1

宗地编号

SCCR2025-
18号

宗地位置

南垣街南侧、西环
路东侧

宗地面积

24320㎡

土地用途

文化
用地

容积
率

≤1.5

建筑密度
（建筑系

数）

≤35%

绿地
率

≥35%

出让
年限

50
年

起始
价（万
元）

1350

保证
金（万
元）

1000

增加幅
度（万
元）

50

建筑
限高
（m）

≤40

公 告
因朔州经济开发区科创商务园区铁西片区道路及雨污水

分流改造工程（四标段招远路）即将对机动车道沥青混凝土路
面进行铣刨沓铺，为确保施工质量和安全，将对招远路（民福
东街—振武东街）的机动车道借道分流。为确保过往车辆正
常通行和群众出行安全，现将有关事项公告如下:

一、分流时间及分流路段:
朔州经济开发区科创商务园区铁西片区道路及雨污水

分流改造工程（四标段招远路）进 行 机 动 车 道 沥 青 混 凝 土
路 面 进 行 铣 刨 沓 铺 ，具 体 时 间 ：2026 年 7 月 27 日 -2026 年
9 月 15日。

二、温馨提示:
禁止在施工路段两侧停放车辆，以免影响通行造成交通

堵塞，过往车辆和行人借非机动车道通行。
朔州市公安局

2026年 8月 19日


