
每天饮水总量至少达到1500毫升
水的需要量主要受年龄、身体活动、环

境温度等因素的影响。

《中国居民膳食指南(2016版)》中建议：

轻体力活动的成年人每天饮水 1500～

1700ml(约7～8杯)。

●提倡饮用白开水或茶水；

●不喝或少喝含糖饮料；

●不长期大量饮用浓茶；

●在高温或体力活动的情况下，应适当

增加饮水。

这几杯水需要在固定时间喝
1.清晨1杯水(200ml)：清晨空腹饮水，

可使体内整晚缺水的状况得到改善，能有

效降低血液黏稠度，有利于代谢终产物及

时排出，促进肠胃蠕动，防止便秘。

2.餐前1小时空腹饮水1杯：餐前空腹

饮水，水在胃内仅停留2至3分钟，便会迅

速进入小肠被吸收进入血液。到进餐时，

便能产生充足的消化液，帮助消化。

3.上下午工作时各饮1杯水：补充白天

工作状态下的需水量。也可根据天气炎

热、劳动强度适当增加。

4.睡前1杯水：可利于预防夜间血液黏

稠度增加。

5.其他:如运动前、中、后适当补水，饭

后半小时少量饮水等等，不要等口渴了再

喝水，因为这时身体已处于脱水状态。

这些饮水事项需注意
一些职业如运动员、矿工、消防队员等

人群，经常出汗而增加水分、盐分的丢失，

要注意额外补充水分，同时需要考虑补充

淡盐水。

有些疾病如肾脏疾病、心血管系统疾病

需要控制水量，不能一次大量喝水，以免加

重病情。

总之，足量饮水有利于健康，但水也不

是喝得越多越好。过量饮水会增加肾脏、

心血管系统负担，发生水中毒等。

一般可根据尿液的颜色来判断，正常尿

液颜色呈淡黄色，饮水过少呈深黄色或褐

色，饮水过量呈透明无色。

1.常梳发：滋养头部防脱发
中国中医科学院研

究员张雪亮 2020年在健康

时报刊文指出，早在隋朝，

名医巢元方就明确指出，梳

头有通畅血脉、祛风散湿、

滋养和坚固头发的作用。

方法：梳头时用手或者梳子都可以，将手掌互搓

36下，令掌心发热，然后由前额开始扫上去，经后脑扫

回颈部。每次做的次数自己决定。

2.干洗脸：脸色红润皱纹少
张雪亮表示，想要脸色红润皱纹少，有一个不花

钱的好方法——干洗脸。干洗脸时，手掌和脸部互相

摩擦，从而使血液循环加快，新陈代谢旺盛，还能增强

身体的免疫力。

方法：搓手 36 下，暖手以后，上下扫面，方向应该

是由下往上。再暖手后双手同时向外画圈。

3.常叩齿：预防牙齿松动
张雪亮介绍，叩齿运动可以促进牙齿周围的血液

和淋巴循环，改善营养及氧的供给，从而增进牙周健

康，预防牙周病和牙齿松动。

方法：叩牙即在闭唇状态下快速有力地使上下牙咬

合，可以听到“咯咯”声。早晚各叩一回，每回100下。

4.常搓手：补肺气防感冒
张雪亮介绍，秋冬季节气虚体质者很容易感受风

寒邪气而感冒，要想彻底根除反复感冒，还得从调理体

质入手。

方法：每天搓手5分钟，特别是重点搓热大拇指下

大鱼际的部位，有很好的补肺气、增强免疫力、预防感

冒的作用。

5.常提肛：缓解慢性盆腔炎
张雪亮指出，预防压力性尿失禁、缓解慢性

盆腔炎可多做提肛运动。躺在床上或久坐时，都

可练习。

方法：动作类似于小便时突然收缩肌肉，让尿液

中断一样；或是有意识地上提肛门。每次保持收紧 3

秒钟，然后放松3秒钟，连续做上15~20分钟。熟练后，

可慢慢延长收缩时间，以连续收缩10秒钟为佳。

6.常揉腹：健脾胃调气血
天津中医药大学第一附属医院内分泌科徐宁

2020年在健康时报刊文指出，按揉腹部，通过腹部的

运动，可健脾助运，减少腹部积滞的气血。

方法：揉腹时应采取仰卧位姿势，以右手掌按顺

时针方向绕肚脐眼揉腹，先从肚脐眼开始转圈儿，一圈

接一圈逐步扩大，直至揉遍全腹。揉腹时用力适度，数

十遍后换左手以相反的运转方向，揉数十遍。

7.常运睛：缓解视疲劳
中国中医科学院眼科医院副院长亢泽峰2020年

在健康时报刊文指出，对于上班的电脑族来说，视疲

劳、眼干涩是很常见的。此时不可一味寻找是否有缓

解视疲劳或滋润眼睛的滴眼液，关键在于自己调整改

善，如操作“睛常运”。

方法：双手相互摩搓，微热后放于双眼之上，再以食

指、中指轻轻按压眼球，或按压眼球四周。然后转动眼

球，先从右向左转10次，再从左向右转10次，如此3遍。

8.常鸣耳：缓解耳鸣
中国中医科学院针灸医院副主任医师黄涛2020

年在健康时报刊文表示，老年人耳鸣、耳聋可尝试一下

中医传统的自我按摩方法“鸣天鼓”。

方法：双肘支在桌子上，闭目低头，用两掌心紧贴

双耳，十指放于后脑，食指抬起，搭放于中指之上，两食

指同时用力，从中指上滑下弹击脑后枕骨的凹陷处(风

池穴)，此时会发出“咚、咚”的声音，犹如鸣鼓一样。每

天可做3次，每次做60下左右。

9.常搓足：降虚火
河南中医药大学第一附属医院王新志2019年在

健康时报刊文表示，在足心部有一个穴位叫做涌泉穴，

它是肾经的首穴。因此，常按涌泉穴可以起到补肾固

元的作用，能让人肾精充足、精力充沛。

方法：每天晚上先泡洗双脚，再用右手握住右脚

趾，用左手摩擦右脚涌泉及附近的足心，直到足心发热

为止。再将足趾稍稍转动，然后放开双脚向上、向后尽

量翘起足趾，再收缩足趾，如此反复翘、收缩十次。右

脚着地后换做左脚，方法如前。

10.常泡手：安神驱寒
广东省佛山市中医院康复医学科副主任中医师

江泽平2019年在健康时报刊文表示，人的手掌血脉丰

富，有6条经络通过，“手浴”就是通过外部受热刺激对

人体经络产生影响，达到治疗肩周炎、失眠以及提神、

明目等多种功效。还可以发挥独特的驱寒作用，加快

末梢血管的血液循环，从而有利于体气的运行。

方法：接一盆热水，温度大概在 40~42℃左右，水

量以全部浸没双手为宜。将双手张开，浸泡在水中5~

10分钟。如果中间水温不够热了，可再加热水。此外，

“手浴”时还需要注意身体的姿态，双肩要完全放松，一

边深呼吸，一边揉搓手掌的各个部位。泡完后要及时

用干净毛巾擦干并注意保暖，一般早晚各一次即可。

中医教你10个小动作，养生效果翻倍！
尤其冬季在室内可以常练！

■ 来源：据《健康时报》《北京青年报》
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养生不是难事，不需刻

意！其实，每天做点简单易行

的小运动，也能实现养生效

果。以下是本期健康问诊为

您集纳的中医专家在健康时

报上推荐的 10 个日常小动

作，试一试吧，或许会给您的

健康带来意想不到的好处。

■ 蔡富根/整理

喝水也有时间表
足量饮水你喝对了吗？

在《中国居民平衡膳食宝塔（2016）》

中，水放在宝塔的旁边，是膳食的重要组成

部分，是生命和健康的基础。

随着社会的发展，职场竞争激烈，工作、

生活压力越来越大，尤其一些职业长期站

立、久坐，甚至为避免上厕所而控制饮水，

造成饮水不足。

喝水、喝水，常常听到妈妈喊、同事喊，

但能否做到正确喝水？如何做到健康饮水？


