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三伏天，气温持续升高，同时湿度加大，闷热难耐，人体的体温调
节、水盐代谢及消化、循环、神经、内分泌等都会有明显改变，大家
应适时调整饮食起居习惯，从5个方面科学养生，安然度过酷暑。

■养生宝典

三伏天到来
教你调养过三伏

天气越来越热，许多人本
身就是特别爱出汗的体质，天
气一热出汗就更多。那么出
汗多，该不该多吃点盐呢？

专 家 回 答 ：出 汗 的 过 程
中，人体损失的不仅有水，而

且有“盐”。这个“盐”指的是
多种水溶性矿物质，包括钠、
钾 等 ，和 我 们 平 常 吃 的

“盐”——食盐是不完全等同
的。除非是高温作业劳动者
或室外高强度运动员，出汗达

到整身衣服全湿透的程度，血
液中盐浓度降低，甚至可能导
致肌肉痉挛，体内盐分严重不
足，才应提前通过运动饮料或
淡盐水等补充。对于一般人
群，在适宜环境下，不需要刻

意多吃盐。
更值得注意的是，有的出

汗多的人，一到夏天就全身没
劲没精神，这很可能是缺了钾
盐。所有豆类都是钾的丰富
来源。所以，这类人可以多喝

绿 豆 汤 或 红 豆 粥 ，吃 点 炖 芸
豆、炒豇豆等。出汗多的人还
应该多吃一些夏天应季的新
鲜瓜果蔬菜，尤其是深色绿叶
蔬菜，除了富含钾盐，还能够
提供丰富的钙盐和维生素 K。

夏季出汗多该不该多吃盐

售票员
一个女售票员和她丈夫一起乘凉，

过了一会儿，两个人一起往家里走，女的
先进门，顺手就把门关上了，丈夫在外面
大吼：“开门，我还在外面呢！”她妻子在
里面叫道：“吵什么吵！等下一班车吧！”

算命
算命先生：“喂，你怎么算了命不给

钱？”
顾客：“怎么，你难道没有算出我一

分钱也没有吗？”

磨面
一新兵战士刚到部队不久，一次去

磨房磨玉米，因路不熟便问一老汉，老汉
指明道路。几日后，新兵又接到任务再
去磨房，偏他记忆不好又在老地方迷了
路，正巧又碰到了上次的老汉，遂再问
路，老汉大惊：“同志，你还没找到啊？”

电灯泡
一个男人对一个女人说：“你是我黑

暗中的电灯泡。”说完便抱住那个女人。
女人推开他说：“别碰我，小心触电。”

理发
某人去理发馆理发，一位年轻的女

理发员见他土里土气，不到 10 分钟就给
他理完了。

这人对着镜子看了看，问道：“多少
钱？”“三毛。”这人拿出一张五角钱的票
子，对着镜子，指着参差不齐的头发说：

“别找了，请您再给我推两毛钱的吧。”

买布
妻子买了一块纯白色的布料准备做

晚礼服，她欢天喜地拿给正在读书的丈
夫看，并温柔地问道：“你喜欢这块布料
吗？”丈夫漫不经心地答道：“很好，我们
的床单实在太旧了！”

喝酒
某人一日在酒场上不胜酒力，迷迷

糊糊中误入女厕，在隔间呕吐，此时一女
士如厕小解，此人闻其小便声，误以为有
人在倒啤酒，怒道：“我早就说过不喝了，
谁又在倒？”女士闻言吓了一跳，遂憋住
小便，欲待此人走了以后再解，未曾想竟
憋出一个屁来，此人闻之大怒，用手重重
拍着隔板，大声斥责道：“我说过不喝了
不喝了，谁又开了一瓶？谁开谁喝！”

换位
今天和老婆互换身份，我做妈妈她

当爸爸。宝贝儿子傍晚补习班回来进门
就叫：“妈妈我回来了。”我穿个围裙从厨
房出来，面带微笑：“BB 回来啦？你爸爸
出去了等会儿回来。”等老婆回来的时候
儿子哭着向老婆跑去：“妈妈，爸爸他疯
了，疯了……”

比比谁的车牛

看看我萌不萌

这个可是高水平

别人大学的食堂就是好

技术型青年吃西瓜

小动作帮你赶走头昏脑涨

精神调养

炎热的天气容易让人浮躁
烦闷，脾气也比往常火暴，因此
酷暑时节应注重精神调养，多听
舒缓音乐，多看色泽明快、视野
宽阔的风景，尽量让自己平心静
气，保持心情顺畅。

起居调养

炎炎夏日，午休不可少。世
界杯开赛以来，有球迷因为熬夜
看球猝死，这给不少“夜猫子”敲
了一记健康警钟。如果不得已要

“挑灯夜战”，次日午餐后一定要
及时补觉。此外，夏季进行室外
工作和活动，应随身携带一些十
滴水、藿香正气水等清凉解暑物
品，以防不慎中暑。蚊虫叮咬是
夏季一大烦恼，防蚊灭蚊最关键
的措施就是消除室内外环境中的
积水，保持居室内外清洁卫生。

运动调养

夏季人体新陈代谢旺盛，氧
耗量大，不宜进行过于剧烈的运
动。锻炼项目应以散步、慢跑、

太极拳、广播操等有氧运动为
好，并且选择在清晨或傍晚天气
较凉爽时，在河湖水边、公园庭
院等空气新鲜的地方进行。运
动过程中及运动结束后可多饮
淡盐开水、绿豆汤，禁饮用大量
冷饮，以免胃肠道痉挛。

饮食调养

夏季饮食宜清淡，多吃温热
熟食、少吃冷饮生食。最好选择
小米粥、莲子羹、芝麻糊等清淡、
易消化的流质食物。夏季食物
容易腐败变质，要特别警惕肠道
传染病的发生。饮食要注意清
洁卫生，勤洗手、吃熟食、喝开
水。做好的食物在常温下放置
超过两小时，应放入冰箱冷藏，
再食用前一定要热透。尽可能
减少户外的集体就餐。

旅游调养

外出旅游，特别是到山区旅
游要格外小心，注意随时收听天
气预报，听从当地政府的雨情预
警。如果遇到紧急情况，要及时
撤离到安全地带。

咬牙切齿

可拉动头部肌肉，促进头部
血液循环进而起到清醒大脑，增
强记忆力的功效，反复紧咬牙
齿，又能促进口水分泌，口水中
含有腮腺素，而腮腺素有延缓衰
老的作用。

摇头晃脑

脑袋由颈部支撑，颈部的作
用不容小觑，颈部由颈椎关节、
血管、肌肉韧带等组成，摇头晃
脑可使这些组织得到活动。

抓耳挠腮

人体各器官均有神经末梢
聚集在耳朵上，拉引、按摩耳
朵能通过神经末梢对各器官进
行刺激，调理人体脏腑机理，

使肌体得以改善，达到强身健
体的作用。同时，人的面部也
有丰富的毛细血管和淋巴，有
10 根供血充足的动脉，有高度
警 觉 的 几 条 神 经 ，有 34 个 穴
位，摩擦面部等于刺激穴位，
按摩经络，也可以促进血液循
环，促进新陈代谢，使人心情
愉快，头脑清醒。

高抬腿脚

将两腿高高跷起放在办公
桌上数分钟。

伸伸懒腰

上班族活动的机会少，常常
一坐就是一两个小时，这时你不
妨伸个懒腰，这虽是一个普通的
动作，却会给你的健康带来意想
不到的效果。
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