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生活提醒

喝水能补充矿物质和身体所需微量元素？

买水不必盲目追求“功效”
许多人在日常生活中

喜欢购买一些功能水，一
是为了解渴，二是为了补
充人体所需营养物质。许
多商家在宣传自己的饮用
水时也会打着补充各种营
养元素的旗号。不过，喝
这些水真的能有商家所说
的那种功效吗？让我们先
从市面上最常见的几种水
开始了解。

每个成年人全身约有 200 万~
500万个汗腺，出汗是人体的正常生
理反应，也是维持体温恒定的重要
环节。汗液的排出，有调节体温的
作用，同时也能排出体内部分代谢
废物。长期使用空调、缺乏运动，
让现代人的毛孔常常处于闭塞状
态。进入夏季，建议主动出汗。在
生活中，不妨试试以下几招：

运动前喝热水热粥

运动前喝杯热水或热粥，让毛
孔进入蓄势待发、将开未开的状
态，再锻炼一段时间，就能让毛孔
全部打开，汗出透了，一通百通。
但运动后一定不要马上吹空调、风
扇、冷饮或洗凉水澡，要耐心等汗
消退。

巧用生姜促出汗

古人云“冬吃萝卜夏吃姜，不
用大夫开药方”，生姜既散寒暖脾
胃，又走表开汗孔。不得不在空调
环境上班的人，可以每天清晨喝生
姜水，比如茶叶加生姜片泡水、生
姜红枣水、生姜红糖水等，有助于
促进排汗。也可静止一小时，如：

给自己制定一个计划，每天定时关
掉空调，静静地坐一个小时，培养
身体主动出汗的能力。

每天晒15分钟太阳

夏日阳光是人体主动出汗最佳
的动力，每天上午 9 时至 10 时和下
午 4 时至 5 时，晒 15 分钟左右太
阳，并做一些简单的舒展运动，能
使身体能量逐渐被激活，有助于提
高机体免疫力。

经常快步走

每次约30至60分钟，感到有微
汗即可，如果室外有风，需要注意
出汗后，不要急于在外减掉衣服，
防止风邪趁机侵入人体。

除了患有心力衰竭等严重疾病
的人群外，大多数人都适合依据自
己的身体条件主动出汗。需要注意
不能一味地追求多出汗，户外活
动，要因人而异，不可过劳。出汗
后切忌喝冰镇饮料，要适当补充常
温白开水或淡盐水，少量多次摄
入。若长期出汗异常一定要去正规
医院进行诊治。

据《北京青年报》

夏天主动出汗有益健康

天气闷热，蚊子肆虐，宝宝
身上不仅有痱子，还有不少蚊子
叮的大包。有的家长会往洗澡水
里加花露水、藿香正气水等，觉
得这样可以减少蚊虫叮咬。这些
方法真的有效吗？

花露水是用 3%左右的香精、
70%左右的酒精、25%的水等配制
而成，还有一些复杂的化学成
分，所以根本不适合给宝宝使
用。而且花露水中的“薄荷醇类”
对神经系统有抑制作用，2岁以下
儿童不能使用。普通花露水是不
添加驱蚊成分的，即便是含有

“驱蚊酯”的驱蚊花露水，虽有驱
蚊功效，但并不适合宝宝使用。

如果宝宝洗完澡后吃手、啃
脚丫，或皮肤有破溃，这些化学
成分将直接进入宝宝身体，严重
危害宝宝的健康。 晚综

洗澡水里加花露水
有损宝宝健康

1.用西瓜皮擦，擦至发红，一天擦两三次，
两天后可痊愈。

2.用生黄瓜汁或黄瓜片分别涂抹或贴敷于患
处，两三次即可痊愈。

3.取新鲜苦瓜洗净，去籽榨汁后装入干净瓶
内，并溶入硼砂，以此涂擦痱子，轻者一天涂
抹3次，重者两小时涂抹1次。

4.芹菜100克、花椒6克，煎水洗患处。
5.鲜苦瓜叶、薄荷叶各适量，捣烂涂患处。
6.桃叶50克，加水500毫升，将其熬到一半

水量即成桃叶汁。用桃叶汁直接涂擦痱子，或
掺到洗澡水中，都可防治痱子。 晚综

夏季阳光强烈，紫外线直射头部，热辐射
对人体头部皮肤产生很强的刺激，易造成头发
的损伤，导致头发脱落过多。因此，我们平常
应像保护皮肤一样，保护头发免受日晒的伤
害。外出时，最好戴遮阳帽或撑遮阳伞。

头皮如果发生毛囊炎、黄癣或其他疖、痈
等，使毛发基根不稳，也容易造成头发的脱
落。夏季炎热，人体易出汗，再加上灰尘多、
病菌繁殖快，使头发的清洁工作难以彻底，头
部一旦发生皮肤病，便会出现严重的脱发现
象，应注意头发的清洁而勤洗头。

此外，夏季不要过多食用冰淇淋、冷饮
等，可以多喝些白开水，多吃些含铁、钙、维
生素 A 等对头发有滋补作用的食物，如牛奶、
鸡蛋、瘦肉、鱼类、豆制品、芝麻等。 晚综

清理毛巾 平常我们新买的毛巾和衣物，可
以先用盐水浸泡，这样可以减少毛巾褪色，也
可以消毒。用盐水煮使用过的毛巾可以起到消
毒杀菌作用，防止发霉。

去除卫生间下水管道异味 我们可以用食盐
调制浓盐水，把它倒入下水管道里，这样可以
清洁水管内壁，防止油污堆积，还能够有效地
去除异味。

清洗水龙头 准备一个容器，放入适量的食
盐，再加入洗衣粉，然后倒入一些清水稀释一
下，搅拌均匀。接着将做好的溶液洒在水龙头
上面，再用百洁布擦拭，可以有效去除水垢使
水龙头恢复光亮。最后用清水冲洗一下，水龙
头就焕然一新了。 据《北方新报》

简方治痱子

防头发晒伤脱落

食盐的妙用

买回来的活鱼，处理鱼鳞时，鱼鳞会四处
乱飞不好收拾。该如何刮鱼鳞才不会导致鱼鳞
乱飞呢？我们可以在洗菜盆内盛满清水，将鱼
放入水中再用刮鳞器慢慢地刮，鱼鳞就不会四
处飞散啦。这是因为水的阻力，能让鱼鳞全部
沉入水中，而且如此刮鱼鳞也能减少清理时
间。 晚综

怎样刮鱼鳞不乱飞

矿泉水

市面上许多矿泉水商家在宣传
时常提到说“喝水补充矿物质”，国
标 《GB 8537-2008 饮用天然矿泉

水》规定，八项指标中至少得有一
项或者一项以上符合要求才能命名
为“饮用天然矿泉水”。

目前我国市面上的矿泉水 95%
都是锶矿泉水或偏硅酸矿泉水，但
是目前国内外关于锶和硅的研究资
料还非常有限，所以我国都还没有
制定锶和硅的每日膳食参考摄入
量。除此之外，矿泉水如果达到了
上述标准，那么补充碘和硒的效果
也不错，不过遗憾的是，市面上几
乎没有碘矿泉水、硒矿泉水。

很多矿泉水还会在包装上标出
钙、镁、钾的含量，并且在网页宣
传上特别声称“该水含有钙、镁、
钾等多种人体所需的天然矿物质及
微量元素”，给人的感觉就是这种水
是钙、镁、钾的一个重要来源，其
实跟食物比起来，水对钙、镁、钾
的贡献真不多。

弱碱性水

有部分商家在宣传时
会声称自家的水是弱碱性

水，能改变酸性体质，让
人少生病。事实上，人
体体液不同地方的酸
度并不相同，比如血
液的 pH 约为 7.35～
7.45，不需要靠吃或
喝些什么，人体就
能自行调节并让血
液维持在这个弱碱
性状态，所以健康
的人存在“酸性体
质 ” 就 是 个 伪 概
念，也就不要靠吃

什么喝什么来改善“酸性体质”。

小分子团水

市面上有的水会特地标明自己
是小分子团水，并说这种水更易吸
收。事实上，普通的水本身就很易
吸收，实在没必要花高价喝什么

“小分子团水”。
食品安全标准与检测评估司在

《食品安全国家标准包装饮用水》的
问答中明确指出，包装饮用水的产
品名称不得标注“小分子团水”“活
化水”“功能水”“能量水”以及其
他不科学的内容。

纯净水

纯净水是市面上最常见的水，
有人会调侃它为“穷水”，这么说是
因为其在加工过程中除去了所有的
矿物质，水质很软。但是喝水的主
要目的是为了补水，至于人体所需
的各种矿物质，我们日常按照膳食
指南，吃好一日三餐就能很好地补
充。

所以总结下来，其实市面上的
各种水只要是符合国家规定的都可
以自由选择，买水的时候不必迷信
弱碱性水的神奇功效，也不要被

“小分子团水”“活化水”“功能水”
“能量水”的不科学概念忽悠，更不
要指望主要靠着喝水补矿物质。中
国居民膳食指南建议，成年女性和
男性每天饮水量分别是1500毫升和
1700毫升，日常所需的矿物质和微
量元素靠食补即可。

据《大众卫生报》
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