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1 夏天最好的“保养品”

2 夏天学会“热着过”

出汗不是让我们烈日下暴
晒，而是学会健康出汗，才是夏
季最好的养生法。

运动出身汗 现代人的生
活方式大部分是多吃少动，容
易形成脾虚湿阻的体质，这样
的体质最需要锻炼出汗。夏天，
早晚天气凉爽的时候，在户外
锻炼半小时。老年人可以选择
太极拳、瑜伽等运动，年轻人可
以打篮球、踢足球，达到出汗的
效果即可。

运动前喝杯温水 运动前
可以喝杯温水，锻炼出汗后及
时补充水分。运动后切忌受凉，

要耐心等汗消退。
喝点生姜水 在空调环境

上班的人，可以坚持喝点生姜
水、红枣水等，促进排汗。

用热水泡脚 回家后泡澡
或泡脚也能达到同样的效果。
在 40摄氏度左右的水温下泡
澡或泡脚，有利于身体排汗、缓
解疲劳。

定时关空调 长时间吹空
调会引起不适，不妨每天定时
关掉空调，让身体适应自然界
的炎热气候，该出汗时就出汗。

洗个热水澡 无论是什么
季节，洗热水澡对身体都有好

处，多冲冲后背、脚心等，让身
体出汗。

穿得别太“清凉”尤其是
体质较寒的女性，夏天要注意
穿衣不要过分暴露，尤其不穿
露脐装、露背装。穿平常的夏装
即可，身体出点汗，才能更健
康。

最后提醒一句：出汗太多
也不好。过度出汗则会伤津液、
耗气血。若大家发现自己的出
汗量或出汗时间明显有异常，
这可能是身体发出了求救信
号，要及时就医。

据《健康时报》

疫情持续两年多的时间，
新冠病毒依然非常狡猾，很多

“中招”方式甚至非常“奇葩”，令
人防不胜防。

蹲公厕 日前，北京疫情
发布会通报：1 例感染者因 3
次上公共厕所引发3例续发病
例，最终引发近40例感染。

“蹲厕所也传播”的信息
令人大为震惊，由此，专家提
醒上公厕也要坚持佩戴好口
罩、注意手部卫生。

挖野菜 山东省枣庄居民

到户外挖野菜，同时间有 1名
无症状感染者在该处停留，且
两人均未佩戴口罩，该居民遂
被传染。

后经流行病学调查分析
研判，气溶胶传播是导致类似

“隔空传染”的原因。
摸门把手 前不久，浙江

省温州市连续4天发生5起新
冠肺炎疫情，其中 4 起都是
由外地动车回温人员筛查中
发现。

有专家分析，动车上的厕

所门把手是最有可能传播的
方式之一。身处公共场所，随
时做好手部消毒，不乱摸、不
随意接触口鼻非常重要。

身边人吐痰 西安市报告
的一确诊病例，从流调上看，
该病例似乎没有接触过感染
者；后经详细排查才发现，确
诊原因为“一口痰”。当时，有
位感染者吐了一口痰，确诊
病例未戴口罩且经过，瞬时

“中招”。
宗合

照镜子的时候，看到
自己的头上长出白发，
女性很容易产生 焦 虑 、
担忧等情绪。有些女性
年 纪 轻 轻 就 会 长 出 白
发，她们是真的提前衰
老了吗？

很 多 人 会 去 染 发 ，
希望摆脱这种白发的情
况。总是反复地染发也不
是一个长久的办法，应该
怎么办？问题或许不止
衰老这一个答案。头发
得不到足够的营养，虽
然会继续生长，但是长出
来的头发会是白色的，没
有光泽。

缺乏四种营
养头发会变白

如女性年纪轻轻就
出现了白发的问题，不妨
从日常饮食中适当地补
充这 4 种营养素：

微量元素铜、铁——合
成黑色素的原料 头发的
毛囊需要吸收人体内的
铁元素、铜元素来合成黑
色素，这种物质能让人们
的头发乌黑油亮，看上去
显得年轻。当缺乏这两种
微量元素时，头发中的含
镍量会增加不少，头发的
颜色也就从黑变成白。

补充途径：黑木耳、
动物肝脏、芝麻、坚果等
食物。

蛋白质——头发的
原材料 和前者相比，蛋
白质缺乏的问题更容易
让人们出现白发、脱发
等问题。要知道蛋白质
是头发的主要原材料之
一，能够帮助人体合成
充足的角蛋白。如果人
们长期挑食、偏食，很可
能让人体缺乏蛋白质，就
更容易出现营养不良等
问题。

补充途径：牛奶、羊
奶、牛肉、羊肉、大豆等。

碘元素——促进
毛发生长 作为甲状腺
维持功能运转必需的营
养素，碘元素也能促进毛
发的生长。在我国的内陆

地区，可能因为碘元素缺
乏等导致头发毛囊功能
下降。就算有足够的营养
供给，也不能为人体合成
黑色素，维持黑色的头
发，女性的头发也可能因
此突然变白。

补充途径：碘盐、紫
菜、海带等。

维生素 B 族——重
要的代谢物质 在维生素
B 族中，B2、B3、B5 都是对
改善白发有很大帮助的
营养素。当人体长期素
食，或 者 受 到 糖 尿 病 、
降糖药物等影响后，引
发维生素B缺乏的时候，
也可能让女性的头发突
然变白。这也是维生素 B
族减少后，导致黑色素减
少造成的。

补充途径：除了补充
复合型的维生素 B 族补
剂，也可以针对性地补充
维生素 B2、维生素 B3、维
生素B5，也都是促进细胞
再生，有利于毛发生长的
重要营养素之一。

导致白发产
生的其他原因

生活压力过大，激素
分泌失调 女性长时间受
到较大的压力影响，可能
导致人体内的激素分泌
异常，在悲痛、焦虑、紧张
等情绪下，也可能影响黑
色素的合成，导致头发变
白，所谓的“一夜白头”也
和情绪有一定的关系。学
会放松心情，放松压力，
对调节激素分泌，让头发
变黑也有帮助。

忽视头发的防晒 当
人 们 长 时 间 在 户 外 工
作，让头发受到阳光暴
晒的时候，或许也会让
头发的组织受到破坏，
更容易损伤毛囊，从而
让头发变白。

解决的办法也很简
单，外出时戴好帽子或者
打一把遮阳伞，也能保护
头发。

据《健康时报》

吃一把药不如出一身汗

汗水是夏天最好的“保养品”

出点汗，祛除湿气 夏天，
出汗本是一个散湿的途径，而
空调营造的凉爽环境会使身体
毛孔自动闭合，汗排不出来，湿
气也就散不出去。

出点汗，预防感冒 正常人
的身体上分布着300万左右的
汗腺，一般气温超过 30 摄氏
度，人就开始冒汗了。通过汗液
的挥发带走体表的热量，使体
温保持恒定。因此，出汗的首要
功能就是充当体温调节器的角
色。

冬天受点冷、夏天出点汗，
才能保证人体的这种体温调节
机制常用常新。经常待在空调
房里，会导致不知冷热、免疫力
下降，更容易感冒。

出点汗，有利于心血管 有
的患者入夏后，经常莫名地心
烦、胸闷、四肢乏力，血压也控
制不好。

其实，造成心烦胸闷的根
本原因是“出汗太少”。夏天出
点汗，才能保证体温正常调节，

这也是预防心血管疾病重要因
素之一。

出点汗，皮肤更好 人体适
当地出汗，汗液可以滋润皮肤，
保证皮肤的水分，从而避免其
过于干燥，减缓皮肤的衰老。

出点汗，促进代谢 人体排
出废物的途径主要是大便、小
便，通过呼吸则可以排出废气，
出汗也是人体排出垃圾的主要
途径。人体的体表面积较大，每
天通过汗液的蒸发可以排出大
量的对人体有害的物质，减轻
肾脏的负担，促进新陈代谢。

出点汗，不易中暑 有些人
天生出汗少，可能比其他人容
易中暑。出汗有助于散热，降低
体温；反之，如果不出汗，散热
不及时，就会增加中暑的可能。

白发突然增多
不一定是老了

可能是身体缺四种营养

“奇葩”的新冠感染

夏天来临，许多人成天待在空调环境里，导致了夏天本该是出汗的季
节，却出不了汗。其实，汗水才是夏天最好的“保养品”。

中医讲究“秋收”“冬藏”，夏天只有使体内郁滞的气排出去，秋天才能收
敛进东西，冬天也才能补进东西。该出时不出，该进时不进，只会影响健康。
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所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、
西凤、汾酒、董酒、洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等、
银元老物件。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）
电话：13785724205 地址：运河区颐和大
厦静心茶文化、新华区百合世嘉静心茶文化

高价收购各种老酒，老钱币
邮票 银元 名烟 黄金 礼品


