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运动前后如何补水好？

女人补气血
可喝“四物汤”

美容养颜，最重要的还是要内
在调理，美容四物汤，中医补血、养
血的经典药方，四物汤的方中组成
多为温补的行血药，有助于气血顺
畅，缓解手脚冰冷，并使脸色红润
及肌肤光滑，减缓生理机能老化。
如果喝不惯中药味，可加入红枣、
枸杞和冰糖，或者加鸡、排骨或鲫
鱼。

具体做法是：1.排骨洗净斩块，
焯水捞起；2.将当归、熟地、川芎、白
芍各药洗净；3.煮沸瓦煲里的清水，
放入所有材料，武火煮沸，转文火
煲一个小时，下盐调味即可食用。

中医师认为，最好在例假结束
后喝，取常规用量连续喝一周，即
能达到补血补气的效果。如果天
天服用，会造成经血过多、呼吸喘
促、甚至脸色苍白，所以一般不建
议把“四物汤”当成日用补品。女
性使用前务必询问正规中医师。
最后，中医师提醒，中医讲究辨证
施治，自行在网上购买药材，自己
一定要有正确判断病症的能力。

选在月经结束后再喝来调养
身体比较好，因为这时候喝四物汤
起到的疗效才比较明显，如果是阴
虚内热体质的女性朋友最好还是
不要喝四物汤。

香米

■ 健康达人⇨

■ 生活保健⇨

■ 饮食养生⇨

人体组织所含的水分大约占
60%左右。其中细胞内液40%，细胞
外液中的血浆和组织间隙液各占
5%和15%。体内各种代谢活动所以
能正常进行，在很大程度上取决于
水的比例是否恒定。水可以调节体
温，保持体重，运送营养，代谢废物，
促进体内的生理生化反应。

在长距离或长时间运动中，身
体大量出汗，如果不及时补充适当
水分，就会大量消耗体液，破坏身体
的内环境平衡，进而因细胞内渗透
压的严重失调而造成中枢神经活动
的不可逆变化。一般来说，失水达
体重的 5%就会明显影响身体活动。
此时相当于机体中等程度的脱水。
那么，为了保持身体的运动能力，是

不是单纯补水而能解决问题呢？
我们知道，汗液的主要成分是

水，还有钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物
质。当健身者大量出汗后，随水分
的丧失，也失去很多盐分，体内的电
解质因此而失去平衡，pH 值低于
4.5~7.5 正常值，人体汗液的比重也
大大低于正常值。每升汗液中平均
含钠离子不足 58.4 毫克当量，钾离
子不足 10 毫克当量，氯离子不足
45.4毫克当量大量出汗还会失掉一
定量的镁离子，以致人体对视、听觉
刺激明显过敏，机体内抗体的调节
能力也随之降低，此时如果单纯补
充水分，会事与愿违，越喝越渴，达
不到补水的目的，反而会导致体温
升高，小腿肌肉痉挛、昏迷等“水中

毒”症状的发生。
因此运动后要喝电解质饮料。

电解质饮料，又称矿物质饮料，最普
通的是盐开水。饮料中除了水外还
包括钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物
质。另外还要适量添加含糖物质，
以矫正口味，补充机体的能量消
耗。钙、磷盐参与体内能量的发生
和利用过程。要按 1：15 的比例添

加。电解质饮料以维持体内电解质
的平衡和细胞内外渗透压的均等，
有利于因锻炼大量出汗引起体内电
解质的丢失的补充与恢复，促进体
力的尽快恢复。目前，研制理想运
动饮料的配方、生产工艺和剂型成
了各国营养学家和食品科技工作者
为提高运动水平，发挥身体潜能攻
克的堡垒。 (来源：大众养生网)

李科展：“体育宫元老”健康至上“五关注”

文/祝天泽 被朋友们亲切称为
“市体育宫元老”的李科展，今年已
90高龄了。虽然满头白发，但精神
矍铄，思维清晰，腰板挺直，仍显得
生气勃勃。不知内情的人还以为他
只有70多岁。谈到何以如此高寿，

李科展说：“我在健康上主要是‘五
关注’。”

关注科学调节。李科展说：人
不能一个劲地忙碌，一直处于超负
荷状态，这样是要出问题的，一定要
懂得科学调节。做到有劳有逸，一
张一弛。七八十岁时，他每天喜欢
到附近或公园走走，外出很少乘公
交车，午后总是睡上一觉。有时与
朋友一起外出旅游，回来后身体感
到很累，他索性在家休息几天，或绘
画，或集邮，或看看电视节目，把紧
张的神经松弛下来。

关注体检。体检是发现疾病的
重要手段。李科展每年都要进行一

次体检，报告出来后会认认真真读
一遍，特别是对医生的提醒与警示
尤为重视。比如他查出高血压病
后，遵医所嘱一年四季服药不中断，
平时少食咸味的食品，适当进行锻
炼。目前他对血压控制得较好。

关注健康知识的学习。无知往
往与疾病相连，只有健康知识懂得
越多，注意防范，才能少生病不生
病。平时报纸上的健康文章李科展
总要看一遍，电视台的“名医话养
生”是他较爱看的节目，有时还会利
用看病的机会，向医生讨教有关疾
病的知识。通过多方面学习，他掌
握了各种慢性病发病机制与防范方

法。
关注一句话——吃得下，睡得

着，拉得出。李老说：“人体是个新
陈代谢的循环系统，只要吃、睡、拉
某个方面发生问题，就要引起重视，
就要赴医院看医生。这些年来，我
吃睡拉都很正常，因此身体总体上
不错。”

关注人际关系。李科展是市体
育宫创始人之一。那个年代上上下
下的人都认识他。李科展工作负
责，待人热情，乐于助人，在宫里人
缘好，有口皆碑。李科展认为，人际
关系处理好了，也是养生，心情愉
悦，必然会促进健康。

送骑手上大学，给新业态发展蓄力
■快递员、外卖员、网约车司机等职业未来，一直备受关注。为这一人群纾困，亟须打破“青春饭焦虑”。 >>>>>>22版版

□记者 袁梓涵 摄文

经历育秧、插秧、植保，耕耘大半

年的水稻已经成熟，近日，位于松江

区的吾舍农场举办了水稻收割节，前

来参与的人们可以亲手体验如何收

割水稻。

现在常用“五谷不分”调侃一些

没有田间劳动经验，缺乏生产知识的

人。在中国以传统耕作方式为主的

农耕文明中，所蕴含的文化基因仍需

要现代人传承。在吾舍农场，小朋

友能在老师的带领下，体验到学农

的乐趣：收割水稻捆扎，拾取田间

遗漏的稻穗，通过古法摔打稻穗脱

粒，最后用机器碾米……真真切切

体会到一粒米是如何从田间走向餐

桌的。

据了解，今年吾舍农场的水稻

收割节将持续到11月底，每天能容纳

200多个小朋友，每次活动长达一天，

参与的亲子家庭可以沉浸式地参与

其中。

沪郊大地，春有百花秋有月，流

水潺潺百虫唱，但乡间不只是美景，

还有很多生动的田园课堂。周末郊

游放松的同时，让小朋友走进稻田，

弯下腰收割属于自己的稻子，切身体

验田间野趣，去了解农耕文化、珍惜

粮食，是一堂珍贵的田间课程。

秋收季秋收季，，田园课堂火热田园课堂火热 □导读
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专业+监督
督促老旧小区充电设施整改


