
1、起床后：早晨起床后适量多饮些水，

可补偿夜间水分的消耗，对预防高血压、脑

溢血、脑血栓的形成也有一定的作用。

2、 三餐前约 1 个小时： 餐前约 1 小

时空腹喝水， 可使水分补充到全身组织细

胞， 供应体内对水的需要， 保证分泌必要

的、 足够的消化液， 来促进食欲， 帮助消

化吸收， 同时可以不影响组织细胞中的生

理含水量， 还可以避免临睡前口渴饮水，

导致起夜、 第二天眼睛肿等。

3、 上午、 下午工作间休： 工作期间

喝水， 可以补充由于工作流汗及经尿排出

的水分， 而且体内囤积的废物也会因此顺

利排出。

4、 下班时： 离开办公室前喝一杯

水， 能够增加饱足感。

5、 睡前 2—3 个小时： 这个时间饮

水可以冲淡血液， 加速血液循环。

当然， 时间的选择也是因人而异的，

只要掌握及时补充水分的大原则， 不要让

身体缺水即可。 郭庆伟

怕冷、 畏寒、 赖

床、 贪睡、 周末躲在

家里不愿出门……每

到寒冷的冬天， 不少

男性发现自己的欲望

也进入了“冬眠期”，

不但身体贪睡怕动，

欲望随之大减， 心情

也有点抑郁阴凉， 因

此担心身体是否出了

问题。 其实， 冬季人

体活力会随着气温下

降而逐渐进入相对低

谷， 确实会对性兴奋

程度产生影响， 因此

夫妻生活应以“养

藏” 为原则， 夫妻之

间应相互温暖身体，

用真情和温情激发对

方的欲望。

冬季万物潜藏， 人们也要

相应减少活动， 房事活动也

应以“养藏” 为原则， 所谓

“善保精血者多高寿， 过损精

血者必早衰”。 冬季是藏精的

好时机， 与冬令养藏之性相

吻合， 因为冬季阳气渐衰，

性欲相对减少， 有利于藏精

而不泄精。 当然， 如果在整

个冬季打破了固有的性生活

规律， 很少甚至不过性生活，

也会对夫妻双方造成身心不

适。

如何掌握性生活频率， 可

因人而宜， 只要双方身心愉

快， 精力充沛， 对性生活频

率感到满足即是合适的。

张乾

卫生报

养生之道

２０10年 1月 26日 星期二

14

责任编辑 张丽 版式 王思贤

Ｅ－ｍａｉｌ押zhangli4326@126．ｃｏｍ

■养生堂

老妈的

“家务联盟”

气候寒冷， 机体新陈代谢相对缓慢，

体温调节能力与耐寒能力均下降， 人体

易受寒发病， 尤其是老年人与体质虚弱

者。 要想平安地度过寒冬， 必须重视保

暖， 而头、 颈、 背、 足则是保暖的重点。

1、 头 “冬天戴棉帽， 胜过穿棉

袄。 ”据研究表明，人的头部散失的热量

占人体总热量的 1/3， 头部受到寒冷刺

激，容易出现头痛、失眠等症。如果冬天

戴帽，便可以减少热量的散失，尤其外

出时更应如此。

2、颈 在气温偏低、气候寒冷的情

况下，暴露在外的颈部组织血流变慢，新陈

代谢低下， 常导致局部组织细胞缺血缺氧

而肿胀、变性等。 同时，颈部肌肉受寒冷刺

激后出现保护性收缩，张力增高，造成平

衡力线关系紊乱，使颈椎间隙变窄，导致

神经、血管受压，增加了颈椎病的发病危险。

因此，在气候寒冷的冬季要注意颈部保暖。

3、背 倘若背部保暖不好，风寒邪气极

易经过人体背部入侵， 损伤人体阳气而致

病，或者旧病复发加重。 尤以老慢支、气管

炎、哮喘、过敏性鼻炎、风湿病、胃及十二指肠

溃疡， 对患有心脑血管病及高血压的老人而

言，背暖尤为重要。 如冬日晒太阳，应多晒背

部；或穿一件羽绒背心、皮背心，对暖背大有

好处。

4、 足 寒由脚起， 是说要注意脚部的

保暖 。 一旦脚部受凉 ， 就容易引起鼻 、

咽、 气管等上呼吸道疾病。 因此， 要保持

鞋袜温暖干燥， 经常洗晒。 平时要多走动

促进血流畅通。 临睡前用温热水烫脚后按

摩脚心 10 分钟， 以增强养生保健功用。

祝康星

我的儿子入学前， 老妈每

天牵着他下楼， 和其他老人

有一些交往， 后来儿子上学

了， 老妈的这根纽带也就断

了。 出去少了， 老妈就经常呆在家中看电

视， 或给老家的父亲打电话， 偶尔还会叹

息一声。

为此，我挺苦恼的，想尽快恢复老妈的

“外交“纽带。 老妈是个爱操持家务的人，将

菜带到楼下打理最适合她了。 开始，我怕老

妈不愿下楼， 特意找到几个熟识的老人家，

让他们每天下楼时，按一下我家的门铃。 果

然，此后老妈择菜的场地便移到了楼下。

这些老人每天聚在一起， 慢慢地， 人

员固定下来， 形成了一个家务联盟。 家务

联盟的成员， 发扬互帮互助的老传统， 每

天早晨抽出几个人结伴去菜场买菜， 大伙

轮流去， 免除了各自买菜的烦恼； 一些成

员临时有事， 顾不上接送小孩上学， 吩咐

一声， 其他人也可以代劳。

就这样几个月过去了， 家务联盟从未

做过“广告”， 声名却远扬了。 首先找上门

来的是小区里的一些年轻人。 这些年轻人

嫌买菜麻烦， 不愿做饭， 他们很想请老人

们帮忙， 老人们心疼年轻人每天吃快餐，

自告奋勇地应承下来。 年轻人下班后， 只

需交一份买菜的钱， 就可以取

走一份清洗好的菜， 回到家就

下锅。

这份便利传开了以后，一些

不愿买菜的邻里也要求加入，老人们顿时忙

不过来了。 为了不冷落大伙的热情，老人们

只好提出劳务费的概念，如剥一斤毛豆收一

元钱……但即便这样，“订单” 仍纷至沓来，

到了后来，家务联盟的有偿服务只得实行限

量供应。

现在， 看着老妈每天精神抖擞的样子，

我也挺高兴的。 家务联盟不仅促进了老妈

和邻里之间的和睦互动， 使原本冷漠的人

际关系融洽起来， 更让老妈的晚年生活老

有所乐， 老有所为。 孙雪娟
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喝水也有时间表


