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生姜不仅是一种调料，还是一味常用中药。中医
认为，生姜具有解表散寒、止呕、止咳、化痰、解毒等功
效，生活中妙用生姜,能治疗很多小病。

风寒感冒
受凉后患了风寒感冒，出现鼻塞、流清鼻涕、恶寒

发热等症状，喝一杯暖暖的姜汤，有助于散寒解表。做
法：取生姜 6 片、大枣 6 个、葱白一段、红糖一勺，水煎
服。

脾胃虚寒
对于脾胃虚寒的患者，姜汤是不错的调理之品，可

经常服用。
晕车

生姜还有很好的止呕功效，可用来防止晕车。做
法：取生姜一块，洗净后切成薄片，摊开晾约1小时，加
入适量的蜂蜜并密封保存，需要出门乘车时，嚼上3~4

片；或者坐车时含一片生姜，对缓解晕车有很好的效
果。

体质虚寒
虚寒体质的人表现为手脚冰凉、怕冷，多为女性。

可取生姜6片、大枣6个，煎汤代茶饮，每日一次，坚持
服用，可促进气血流通。

咽炎
取生姜10克、白萝卜100克，将两者洗净榨汁，滤

出汁液，含于咽部，每天3~4次，坚持使用2~3天。此方
对急、慢性咽炎均有一定的改善效果。

冻疮
若是冬季手脚生了冻疮，可用生姜、红辣椒各15克

及白萝卜30克，水煎后泡洗患处，每次20分钟，早晚各
一次。一般3~5天症状即可明显好转，轻者可治愈。
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人不可一日无水。当人体内水分丢失达到体重
的2%~3%，便会感到口渴，此时会有头痛、头晕无力、
皮肤弹性变差等症状；失水量占体重的3%~6%时，就
会出现循环功能下降的症状；若失水量达到体重的
6%以上，就可能导致休克或昏迷。喝水这件“小事”
有着不少“大学问”，掌握不好喝水节奏的人不妨试试

“一日七次补水法”。

7∶00：早起喝水唤醒身体

民间有“晨起一杯水，到老不后悔”的说法。可
见，前人早就意识到早起喝水的重要性。经过一整晚
的睡眠，人体长时间未得到水分补充，反而还通过呼
吸和皮肤持续流失水分，再加上睡醒后通常有排泄需
求，早起后的这段时间，体内的水分“入不敷出”。若
睡醒后及时喝一杯水，不仅可以降低血液浓度，减轻
血稠，还可以促进肠胃蠕动，唤醒全身。

需要注意的是，早起尽量喝温水，可以滋养五脏、
润肺燥、缓解咳嗽，若水温过凉容易导致腹泻；水不宜
太多，200毫升左右即可，体质较弱的儿童及老人喝
100毫升左右为宜；喝得不宜太快，否则容易呛到，甚
至对心脏造成负担。

10∶30：工作间隙补水提高效率

如果没有容易导致脱水的特殊情况，一天当中的
第二杯水可安排在上午10∶30左右。此时，早起补充
的水分已经消耗了很多，工作、学习也进入了一个疲
惫期。如果能及时补充水分，不仅可以调节体内液体
平衡、缓解疲劳，还有助于转换心情，提高接下来工作
学习的效率。英国东伦敦大学的研究人员发现，一旦
口渴得到缓解，大脑就会空出空间来运作，平均可以
增快14%的速度。

上午喝水的量可以根据工作的强度、口渴的程度
来自我把控，通常250毫升左右即可。从事体力劳动
或在炎热环境下工作的人，体内水分流失比较多，需
要适当多喝一些。如果平时容易口干，饮水频率及饮
水量都需要增加，以保持咽部湿润且不会频繁小便为
宜。如果觉得喝白开水单调，可以考虑喝茶。茶中的
茶多酚具有抗氧化、抗衰老、降血脂、降血糖、抑菌等
多种功效。

13∶00：餐后一杯助吸收

第三次喝水可以安排在吃过午餐之后的一段时

间，13∶00左右最佳。中医将此时的这杯水称作“未
时水”。未时是小肠经“值班”，午餐之后人体的消化
系统开始加速运转，小肠吸收了食物营养会送到血液
里，此时血液相对黏稠，适当喝水有助稀释血液。

但要注意，饭后喝水不宜太多。如果过量，容易
把胃撑得过满，使人产生胀痛感，久而久之甚至会导
致胃下垂，影响身体健康。过量的水还容易冲淡胃
酸，削弱消化功能。建议喝250毫升左右即可，汤、粥
等食物也可以起到类似效果，在保证热量摄入不超标
的情况下可以代替部分水。

15∶30：工作疲惫了补充点水果

工作到下午，人常常会感到疲惫，大脑运转也不
够灵活。最好的解决办法就是暂时放下手里的工作，
喝一杯茶水，提神醒脑、缓解疲劳。15∶30左右，膀胱
通常处于活跃状态，正在做排泄准备，此时喝水还可
以补益膀胱，利于人体内代谢废物的排出。

不喜欢喝茶的人也可以用水果来代替。西瓜、草
莓、杨桃、桃子、苹果等水果的含水量丰富，在补水的
同时还具有补充维生素、膳食纤维的作用。对于糖尿
病患者来说，在血糖平稳情况下可适量吃低糖水果，
但要控制好量。柚子、橙子、草莓、樱桃等都是含糖量
低、升糖较慢的水果。

18∶00：晚饭前一杯缓解饥饿

下班、放学后回到家时，很可能会处于比较口渴、
饥饿的状态，此时补水不仅可以缓解口渴，还可以增
加饱腹感，防止晚餐时过度饥饿而暴饮暴食，为肠胃
减轻消化负担。晚饭前喝水对血管也有好处，还可以
预防胆结石、肾结石等疾病。此外，18∶00左右气血
流注肾经，喝水有助于“洗肾”，养肾等于养命。

晚饭前也可以适当喝一些比较健康的饮品。比
如，孩子放学回家后可以喝一小杯酸奶，不用太多，否
则容易导致晚饭时不好好吃饭。不少人口渴时习惯

“咕噜咕噜”地豪饮一番，殊不知，喝得太急会给心脏
带来负担。即使再渴，也应该把一口水含在嘴里，分
几次徐徐咽下，才能充分滋润口腔和喉咙，有效缓解
口渴。

19∶30：晚饭添汤不胀气

与午餐后喝水类似，晚餐后补充足量的水有助人
体在睡前顺利完成对食物的消化，不会被胀气等消化

不良症状影响睡眠质量。
需要注意的是，刚进食完不宜大量喝水。因为

此时胃会分泌很多胃液，若摄入大量水分，胃液便会
被稀释，反而会造成消化不良问题。不妨在晚餐中
增加汤或粥，既丰富营养，又能代替一部分水分摄
入。

21∶00：睡前一杯奶助好眠

一天当中的最后一杯水最好安排在睡前一个半
小时左右，大约是21∶00。睡前喝水有助于预防睡眠
期间血液浓度过高，降低中风的风险，还可以避免第
二天早上醒来口干舌燥。

最后这次补水可以喝些牛奶，既能补充蛋白质和
能量，避免出现睡觉时饿肚子的情况，还有助于睡
眠。牛奶中的色氨酸有促进睡眠的特性，而牛奶肽混
合物可以缓解压力，提高睡眠质量。但要注意，睡前
不可喝太多，尤其是容易失眠的人，100毫升左右最
佳，否则容易导致半夜起床上厕所，影响睡眠质量，有
些人虽然不起夜，但长时间憋尿也不利身体健康。如
果胃火旺盛、肾气亏虚，睡前这杯水可以稍微多喝一
点，以免睡觉时口干舌燥、上火。

以上的“一日七次补水法”旨在倡导大家把每日
所需水分分布在不同时段去补充，尽量让身体始终保
持在一个水均衡的状态。不过，补水要灵活进行，因
人、因时、因地而宜。容易上火、肝脏不好、解毒代谢
功能不佳的人，可以适当多喝些；脾胃虚寒、脾虚湿
重、消化功能欠缺、肺肾功能不足者，就要少喝点；冬
季天气干燥，可以多摄入一些；雨季气候潮湿温润，就
可以少喝点。此外，一些特殊情况需要尽快补水，不
必拘泥于“一日七次补水法”。比如，吃太咸会导致高
血压、唾液分泌减少、口腔黏膜水肿等，此时需要多喝
水，最好是温开水或柠檬水，尽量不要喝含糖饮料，糖
分反而会加重口渴感；人在发高烧时会以出汗的形式
散热，容易导致体内水分大量消耗，建议每半小时喝
少量温开水或温葡萄糖水；人在痛苦烦躁时肾上腺素
就会飙升，此时坐下来慢条斯理地喝一杯水，有助肾
上腺素及时排出体外。
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“一日七次补水法”滋养身体

水是人体内的“运输车”，调节血液和组织液的正常循环，为全身输送氧气并
带走代谢废物；水是人体的“润滑剂”，它守护在关节空隙，防止活动带来的关节
磨损；水还是人体的“移动空调”，通过汗液蒸发过程来平衡体温……

家中常备一块姜 遇到小病不用慌


