
很多人有上车睡觉的习惯 ，
然而坐车时候睡觉却有很大隐
患。 专家指出， 过猛刹车的时候
很容易导致颈部出现损伤， 如果
加上因平时不正确的工作姿势累
积导致的颈椎劳损， 很容易诱发
或者是加重颈椎病， 甚至出现瘫
痪。

高温天气总是轻易就让人大汗淋漓， 一股股汗臭味让人觉得尴
尬， 因此人们想出了各种招数避免出汗： 长时间待在空调房里， 过
量、 频繁使用止汗露， 出汗后立即冲凉…… 其实， 汗腺是人体自
带的“空调”， 夏季适当出汗更有益健康。 到底哪种出汗方式才正
确？ 是被烈日晒得汗流浃背、 在桑拿室里蒸到大汗淋漓还是在运动
场上挥汗如雨？ 下面， 就让专家教你出对“养生汗”。

汗液有不少秘密

汗， 是由汗腺分泌的液体。 美国 《赫
芬顿邮报》 刊登的一项研究显示， 每个人
身上约有200万至400万个汗腺， 正常人一
天之中不知不觉会蒸发约600至700毫升汗
水， 高温天气里进行剧烈运动流出的汗
液重量会占到体重的2%~6%。 对于一个体
重68公斤的成年人来说， 相当于流出了4
公斤的汗水。

气温高、 精神紧张、 吃辛辣、 热烫的
食物都会导致人体出汗。 如果汗腺功能不
正常， 当人体处在高热状态时， 不能发挥
分泌汗液的作用， 人就会发高烧， 还可能
造成心、 脑、 肝、 肾及血液系统受损， 可
见汗腺调节人体体温的重要性。

现代人出汗太被动

出汗有两种方式： 主动出汗和被动
出汗。

等公交车时， 被太阳晒得衣服都湿
透了； 被工作压力所困扰， 急得额头微微
渗出汗珠； 在闷热的环境中汗如雨下……
专家表示， 这些出汗方式大都非常被动。

总体来说， 因天气、 环境或心理压力
造成的出汗称为被动出汗， 只有因运动而
产生的排汗才是主动出汗。 调查显示， 不
管在城市还是农村， 能经常运动的人， 比
例只占到28.2%。 这说明， 现代人的主要
出汗方式都是被动出汗。

中医认为， 由于天气环境原因引起的
出汗属于静汗， 相当于被动出汗。 不少异
常的静汗需要引起注意， 比如自汗、 盗汗
等。 有些人不热、 不运动时前心后背会出
汗， 且容易疲劳、 感冒、 心慌， 特别怕风
怕冷， 这叫自汗， 是气虚的表现。 夜晚一
睡着就出汗， 叫盗汗， 是阴虚的表现。

教你出一身“养生汗”

同样是出汗， 天气炎热时， 被动出汗
照样能让人大汗淋漓， 为什么就不如主动
出汗好呢？ 不管是因为炎热而出的汗， 还
是桑拿蒸出来的汗， 都只是在人体浅表层
出汗， 而运动才是真正的深表层出汗， 也
就是让人从里向外出汗。 中国健康教育中

心专家沈雁英表示， 这种汗是人体进行的
自我调节， 出汗后不仅让人感觉很舒服，
还能起到排出毒素 、 控制血压 、 促进消
化、 防骨质疏松、 增强记忆、 护肤美容、
减肥等作用。

长期使用空调、 缺乏运动， 让现代人
的毛孔变得越来越迟钝。 对于不爱出汗或
没有时间运动的人来说， 怎样才能多出主
动汗呢 ？ 专家建议 ， 不妨试试以下的几
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。

巧用生姜促出汗
专家表示， 生姜在夏季是个好东西，

既散湿暖脾胃， 又走表开汗孔。 不得不在
空调环境上班的人 ， 可以坚持喝点生姜
水， 比如茶叶加生姜片泡水、 生姜红枣水
等， 促进排汗。

从膝盖开始自我发热
长期在写字楼上班的人， 可以用热水

袋、 暖宝宝等来增加排汗。 每天上班后将
一个暖宝宝贴在膝盖上 ， 让人体自发生
热 ， 深入到皮肤深处 。 回家后泡澡或泡
脚， 也能达到同样的效果。

不要长期待在空调房里

另外， 长时间呆在空调房里会让毛孔
变迟钝， 影响排汗系统的正常生理功能，
夏天可以选择10点前或下午5点后去户外
运动， 让身体微微出汗。 不得不长时间待
在空调房里的人可以多喝温热的水， 也能
有效促进排汗， 对消暑也很有帮助。

专家提醒， 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。 需要注意的是， 不
能一味地追求多出汗， 户外活动不要让自
己过于疲劳。 出汗后切忌喝冰镇饮料， 要
适当补充常温下的白开水或淡盐水。

逼自己出点“养生汗”

本期嘉宾沈雁英
中国健康教育中心专家
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豆浆与鸡蛋
不要同时食用

夏天吃菠菜
增食欲助消化

工作压力大
每天吃半个洋葱

预防头发早白
可多吃这些食物

在车上睡觉
让颈椎很受伤

解暑绿豆汤
不能当水喝
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洋葱可健胃润肠 、 消食理
气， 对食欲不振、 消化不良、 积
食 、 便秘等都有很好的食疗作
用。 另外， 洋葱中还含有抗血小
板凝聚的物质， 能够稀释血液，
改善大脑供血， 缓解精神疲劳和
心理紧张。 工作压力大的人每天
吃半个洋葱就可以收到良好的保
健效果。

菠菜味甘性凉 ， 能润燥养
肝， 益肠胃， 通便秘。 《食疗本
草》 中称其 “利五脏， 通肠胃，
解酒毒。” 菠菜可促进胃和胰腺
分泌， 增食欲， 助消化； 丰富的
纤维素还能帮助肠道蠕动， 有利
排便， 非常适合夏天食用。 建议
在食用菠菜前 ， 要用开水焯一
下， 这样做可以去掉菠菜中所含
的大部分草酸， 再吃起来， 菠菜
就没有涩味了， 而且可以保留住
菠菜中的其它维生素。

想要预防和缓解头发早白 ，
在膳食上应适当多吃一些粗粮、
豆 类 、 绿 色 蔬 菜 及 瓜 果 等 富
含 B族维生素的食物 。 动物肝
脏、 番茄、 马铃薯、 柿子等食物
中 含 有 合 成 黑 色 素 颗 粒 必 不
可少的铁、 铜等矿物质。 另外，
黑豆、 花生、 鸡蛋、 鱼肝油、 芝
麻 (特别是黑芝麻 )、 麦片 、 香
蕉等， 对预防少白头均有一定作
用。

趁趁天天热热

夏日炎炎， 不少人会熬一大
锅绿豆汤给家人当水喝。 绿豆性
寒、 味甘， 具有清热解毒、 消暑
止渴的功效， 但对于手足凉、 腹
胀 腹 泻 等 体 质 虚 弱 的 人 ， 最
好 不 要过多饮用 ， 可选择熬绿
豆粥这种稍温和的吃法。 由于绿
豆具有解毒作用， 因此， 病人服
用的药物中， 不论是中药还是西
药， 如果含有有机磷、 钙、 钾等
成分， 绿豆会与这些成分结合成
沉淀物， 从而分解药效， 影响治
疗。

每天早晨， 做妈妈的都会为
孩子精心准备早餐， 希望孩子可
以在清晨得到充足的营养。 所以
很多妈妈都会在豆浆中打入鸡蛋
花。 或者在孩子吃完鸡蛋后让孩
子用豆浆解渴。 其实， 单独饮用
有很强滋补作用的豆浆含有一种
特殊物质叫胰蛋白， 它与蛋清中
的卵鬆蛋白相结合， 会造成营养
成分的损失， 降低二者的营养价
值。


