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饮料里的气泡是什么
几乎所有含气饮料中的气泡，都

是由于气压改变，溶解在饮料中的二

氧化碳气体逸出形成的。气泡来源可

分为天然和人工添加两种。

天然形成
一类是天然气泡水，因为水源地

的地理结构特殊，地下岩气和天然水

长期相互作用，使水中溶解了一部分

二氧化碳。

另一类是起泡酒（例如香槟等），

这类酒的容器经过了密封处理，酵母

发酵产生的二氧化碳可充分溶解在酒

液当中。

人工添加
人工添加的气泡饮料更为常见，

例如可乐、苏打水、鸡尾酒等。

这些饮料中的二氧化碳往往是在

灌装时通过加压处理加入的；有的是

在配制时使用了小苏打和柠檬酸，两

者发生反应生成了二氧化碳，从而溶

解在了饮料中。

一 般 来 说 ，人 工 添 加 的 气 泡 比

较粗糙，形成的气泡比较大，压力释

放后很容易逸出；天然的气泡往往

比较细密，打开饮料后还可以持续

很 长 一 段 时 间 ，口 感 上 也 更 好 一

些。由于天然气泡饮料的生产、灌

装工艺通常要求更严格，往往也卖

得更贵。

为什么喝完这么“爽”
二氧化碳从液体中逸出时会吸

热，同时人体胃部来不及吸收二氧化

碳，这些气体从口中排出会额外带走

一部分体内的热量，让人们觉得喝后

凉爽。

冷饮会刺激口腔黏膜和舌头上丰

富的冷觉感受器，向大脑传输一种快

乐的感觉，相较于常温水，更能产生清

凉解渴的感觉。

在较高温度下喝冷饮，可以刺激

人体的副交感神经，减少自律性神经

失调现象，振奋精神。

夏季如何健康喝冰镇汽水
冷饮虽能消暑，但吃不对也会给

身体带来刺激。对于健康人来说，吃

冷饮的量和方式要有讲究。

小口慢饮
大量冷饮进入肠胃后，体内温度

骤降，暑热积聚在内无法散发，更易中

暑。且多数冷饮含糖量较高，大量摄

入容易热量超标。

喝冷饮最好用小口慢饮的方式，

如果是固态冰镇食物，可以先含在嘴

巴前端，等接近体温后再慢慢吞下，以

减少对大脑血管、咽喉和呼吸道的刺

激。

尽量在下午吃
空腹食用，冷饮易刺激胃黏膜，引

发胃肠疾病；饱餐后立即吃冷食，会让

肠道对食物的消化、吸收能力减弱，可

能引发腹泻。

吃冷饮的时间尽量安排在下午，

午饭后1~2小时左右。

避免冷热交替
冷热交替着吃，会伤害牙齿、肠

胃，造成消化功能紊乱，可能引起恶

心、呕吐等症状。

冷热食物不要同时吃，建议间隔1

小时以上；尽量选择小份冷饮，冰镇饮

料每次不要超过 150 毫升，雪糕、冰棒

每次最多一根。

剧烈运动后、女性生理期、有头

痛或呼吸道症状时不适合喝冰饮；糖

尿病患者应避免含糖冷饮；老年人、

肠胃功能差的人、心脑血管病患者应

少吃或不吃，以免引发不适或加重病

情。

大量出汗后少喝4类水
夏天大量出汗后，补充水分非常

重要，但要尽量避免这4种饮料。

酒
酒精是一种利尿剂，会增加尿量

和体内水分消耗。

此外，体温是由下丘脑调节的，酒

精会减缓下丘脑的活动，如身体觉得

很热，酒精只会加重这种感觉，增加中

暑风险。

咖啡和茶
如 果 每 天 喝 咖 啡 或 茶 ，外 加 大

量的水与之平衡，那在高温下适量

饮用是安全的。如果身体对咖啡因

敏感，应尽量避免，否则会造成严重

脱水。

碳酸饮料
碳酸饮料一般含糖量较高，喝多

了会加重脱水症状，增加肾脏损伤风

险。

能量饮料
一些能量饮料中所含的咖啡因比

咖啡、茶中的还多，含糖量比非酒精饮

料高，会加速尿液分泌，引发脱水。

需注意，能量饮料不等于运动饮

料，后者含有电解质，可补充出汗时损

失的盐和矿物质。

（来源：“生命时报”微信公众号

《为什么“冰镇汽水”喝起来特别爽！》）

炎炎夏日，提到解渴和消暑，很多人会想到“冰镇汽水”。尤其是大汗淋漓后，带气泡
的冰凉液体进入喉咙，人一下子就舒畅了。为什么冰镇汽水喝起来这么“爽”？

《生命时报》采访中国农业大学食品科学与营养工程学院葡萄酒专业博士李小溪和
中国注册营养师马跃青，听听专家们怎么提醒你夏天吃冷饮的注意事项。

为什么“冰镇汽水”
喝起来特别爽

梅雨季开启
这份居家生活

出行安全提示请收好

（来源：“杭州发布”微信公众号《入

梅即巅峰！刚刚确认：这种状态还将持

续一周！》）


