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水对于人体的作用是至关重

要的，人体内所有的生化反应都依

赖于水的存在，同时水也负责将营

养成分运输到组织，将代谢产物转

移到血液进行再分配以及将代谢

废物通过尿液排出体外。水还是体

温调节系统的主要组成部分，帮助

人体保持体温恒定，也起到润滑组

织和关节的作用。

水对于我们如此重要，那如何正

确喝水就成了我们每一个人都需要

学习的健康知识。一般健康成人每天

需要饮水2700-3000毫升左右，但这

个量包括身体代谢产生的水、摄入食

物中的水以及通过饮水摄入的水。在

温和气候条件下生活的轻体力活动

的成年人，每日推荐的最少饮水量为

1500-1700毫升（约7~8杯）。需要注

意的是，在夏季高温环境下劳动或运

动的人，出汗量会增多，因此，应根据

个人的体力负荷和热应激状态，相应

适当增多饮水量。

正确饮水有方法，应遵循这三

个原则。

少量多次，避免一次性猛灌

饮水应少量多次，饮水时间应

分配在一天中的任何时刻，每次

200毫升左右（1杯）。注意千万不要

一次猛灌，因为一次性大量地饮水

会加重胃肠负担，使胃液稀释，既

降低了胃酸的杀菌作用，又会妨碍

对食物的消化。

主动饮水，尤其是这三个时间段

健康喝水习惯的重要原则之

一就是要主动饮水，等到口渴时已

经是机体发出了缺水求救信号了。

其中，这三个时间段应该尤其注

意，加强主动饮水的意识。

时段一：晨起

早晨起床后空腹喝一杯水，降

低血液黏度，增加循环血容量。

时段二：睡前

睡觉前喝一杯水（但注意，睡

前半小时不要大量喝水），有利于

预防夜间血液黏稠度增加。

时段三：大量出汗后

运动后或大量出汗后应根据

需要及时、主动地补充足量的饮

水，运动后应补充淡盐水或者运动

饮料，补充运动快速大量出汗时丢

失的水和电解质。

尽量避开冰饮或者含糖饮料

饮水可以选择白开水，茶水、

绿豆汤等也是很不错的选择，口感

刺激的冰饮或者含糖饮料尽量少

选或不选。 （据《北京青年报》）

这三个时间段需要主动饮水

清明节前后气候变化多

端，天津市中医药研究院附属

医院营养科主任高贡提醒市

民，这一时节要预防高血压和

过敏疾病，养生方面注重保肝

养肝。

清明节前后，肝阳上亢，容

易出现头痛、晕眩、血压升高等

症。饮食上宜清淡少盐，多吃滋

阴润肺、柔肝滋阴、清淡降压的

食物，如黑木耳、银耳、百合、茼

蒿、芹菜、大枣、蜂蜜、菊花等。

另外，清明时节，鲜花次第盛

开，风力又较大，会引起以花粉

为主要过敏原的过敏反应，过

敏体质者需注意防护。养生方

面，清明节前后保健应以养肝

为主，应多吃“柔肝”的食物，比

如荠菜、菠菜、山药、粳米、芝

麻、花生、赤小豆、糯米、鸡蛋

等。他还建议市民清明节前后

可以常烹饪爆海蜇香芹和油菜

金针菇两种菜肴，分别具有清

热平肝、利水降压和活血化瘀、

益智健脑的功效。

（据《天津日报》）

■健康食谱

爆海蜇香芹

原料：海蜇 300 克，香芹

200 克，红彩椒 50 克。辅料：植

物油 20 克，花椒、盐、鸡精适

量。做法：海蜇皮（头）洗净，切

丝（不宜过细）后换水浸泡3个

小时，沸水微焯捞出，用冷水过

凉。香芹切寸段，红彩椒切丝。

油热放花椒炸后捞出，放入香

芹段、彩椒丝煸炒，再放入蜇

皮、盐、鸡精急火快炒装盘。

油菜金针菇 原料：金针菇

250克，油菜200克。辅料：植物

油15克，葱、姜、盐、味精、高汤

（或水）、水淀粉适量。做法：金

针菇焯水过凉保持形状备用。

油菜焯水用盐、味精调味码在

盘中备用。坐锅，放植物油，油

热后，少许葱姜炝锅，放高汤

（或水）烧开，放入码放整齐的

金针菇、盖上锅盖焖一会儿，

盐、味精调味，适量水淀粉勾

芡，大翻勺，放在盘中的油菜上

即可食用。

清明养生注重保肝养肝

随着衰老，有些老人走路

没劲，提示着腿部肌肉力量、质

量的减少，不妨通过几个简单

动作保健小腿，维持健康状态。

干洗腿 双手紧抱一侧大

腿，稍用力从大腿根向下按摩

至足踝，再反向按摩，双腿交

替，重复 10～20 遍，能够活血

化瘀，促进腿部气血循环，改善

肌肉状态。

揉腿肚 按揉小腿肚的正

中位置（承山穴）10 分钟左右，

每日1～2次，以微有酸胀感为

度；或用两手掌夹住腿肚旋转

揉动，20～30次为一组，重复6

组，此方法有助壮筋、解乏。

甩小腿 用手扶好牢固

的支撑物，固定一条腿，另一

条腿抬起一定角度在空中画

圈（以身体能保持平衡为宜），

稍休息后锻炼另一侧，每日早

晚各 5～6 次，提升腿部肌肉

收缩能力和稳定性。

（据《健康时报》）

三个动作增加小腿力量

每天练习踮脚尖有好处

踮脚尖即提起脚跟，用脚尖着地，这

个动作十分简单，不受场地限制，坐着可

以做，站着也可以做，站在路边等人的时

候也可以做，甚至蹲马桶的时候也可以

做。

每天练习踮脚尖，有四个健康益处：

促进血液循环，缓解下肢麻木

上班族一坐就是好几个小时，时间长

了从屁股到小腿都会发麻，站起来好像整

条腿都不是自己的了，这说明你的下肢血

液流动变慢了，这个时候可以坐着踮脚

尖，或者站起来踮起脚尖走一走，有助于

缓解麻木。

锻炼平衡能力，走路不易跌倒

踮脚时的动作有点像穿高跟鞋，很考

验平衡力。老年人肌肉和关节灵活度降低

了，通过这个动作训练，能提高自己的平

衡能力，减少意外摔倒风险。

增强骨密度，让骨骼更坚硬

人到中年骨骼容易变脆，而踮脚尖

时关节承重力增大，有助于刺激骨细胞

生长，提高关节的缓冲能力，改善骨骼硬

度。长期坚持下去，有利于预防骨质疏

松。

改善弯腰驼背，缓解腰痛

平时坐久了，腰背总会控制不住向下

塌，最后脊柱越来越弯，十分影响形象。踮

脚尖时身体自动挺直，可以帮助保持良好

体态，只要每天多加训练，就能改善体态，

同时还能放松腰部两侧的神经和肌肉，缓

解腰痛。 （据《健康时报》）


