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晨晨起起喝喝杯杯淡淡盐盐水水？？早早已已过过时时
专家：那是体力劳动时代的养生做法，现在还是喝杯白开水好

寒假打个零工

也莫忘签份合同

寒假期间，一些大学生选择兼
职打工，然而由于缺乏维权意识，时
常遭遇薪水难讨等困境。法律界人
士向广大高校学子提醒，即便是做
临时工，也应当与用人单位建立正
式的劳动关系。

“与用人单位建立正式的劳动
关系，是对自身合法劳动权益的保
护。”甘肃得舍律师事务所律师赵永
宁说，打工者签订了劳动合同，工资
发放、劳动保护、工伤保护、休息休
假等权益能够得到较好保障。

许多大学生倾向于短期打工，
赵永宁建议，该类群体可考虑签订
无固定期限的劳动合同，即不约定
劳动合同终止时间，这样的话大学
生可根据自身时间随时提出离职要
求。对于每日工作不超过４小时、每
周工作不超过２４小时的非全日制用
工，用人单位可以与劳动者订立口
头劳动合同，不受相关限制。

专家认为，大学生选择用人单
位时，首先应对该用人单位进行一
些必要的调查了解，尤其是有些用
人单位以某某单位分部、办事处等
等形式出现的情况下，应核实母公
司或总公司是否存在；其次，凡是用
人单位收取押金、需要劳动者先交
纳一部分金钱或以金钱购买其单位
一些产品的时候，无论是什么名义
均应提高警惕。

（宗禾）

●照一照

晨起一杯淡盐水，已不合时宜

“晨起一杯淡盐水，过
去确实有这样的说法，主要
针对的是体力劳动者，那时
候出汗多，淡盐水可以补充
出汗损失的体液。”对流行
的“晨起淡盐水养生说”，山
东营养学会副理事长杜慧
真解释说。

我国古代医学就有一
句谚语，“朝朝盐水，晚晚蜜
汤。”意思是早晨喝点盐水，
晚上喝点蜜水，是补充人体
水分的好方法。延续千百年
来，这成为身体保健的一个
传统养生习惯。

最近，这种养生方法再
次泛起，很多养生观点认为
早晨喝杯淡盐水不仅可以
补充体液，还能有预防便秘
的功效。对此，专家表示，目
前没有循证医学数据证实
淡盐水能治便秘。

“但是从控盐的角度
讲，喝一杯淡盐水可能会使

食盐摄入量增加。”省疾控
中心慢病所主任郭晓雷表
示，现在有明确数据证明钠
摄入过多会使血压升高，对
身体有害无利。

山东人口味较重，2011
年调查显示，山东省居民人
均食盐摄入量达到12 . 5g，
是推荐量的两倍多，2013年
虽降为11 . 58克，但仍远高
于推荐量。鉴于钠摄入过高
的危害，世界卫生组织将成
人日均食盐摄入推荐量为5
克，我国之前的推荐量为6
克。

“生理盐水的浓度是
0 . 9%，基本就相当于淡盐
水，500毫升生理盐水就接
近1克盐，如果早晨喝一大
杯淡盐水，就相当于食用了
半克盐。”杜慧真说，从控制
盐分摄入量考虑，不建议所
有人饮用淡盐水，高血压、
肾病患者更应禁止。

“每天清晨一杯淡盐水，既通便又养生。”近期，这
种养生妙方又通过微信等各种新兴渠道广泛传播。这
个养生妙招真的那么有效吗？晨起第一杯水到底怎么
喝才更科学？专家表示，在体力劳动为主的时代，晨起
喝杯淡盐水确实有利于补充因出汗损失的体液，而在
高盐饮食的现在，这种方式已不再适合，晨起一杯温白
开水可能更有效。

提个醒

●辨一辨

晨起一杯温白开，这个更实用

“早晨起来喝淡盐水现在
不推荐了，但早晨起来喝水是
有必要的。”杜慧真介绍，人在
整夜睡眠中未饮滴水，然而呼
吸、排汗、泌尿却在进行中，这
些生理运动要耗费很多水分。
因此，晨起补充些水分是很有
必要的。

那喝什么样的水，怎么
喝才更科学呢？

杜慧真介绍，与各种蜂
蜜水以及饮料等相比，白开
水是生活中最为常见和方便
饮用的。而且白开水没有蛋
白质、碳水化合物、脂肪以及
任何热量，可谓最没有“负
担”的水，不用消化就能被人
体吸收，使血液迅速得到稀
释，促进血液循环。因此，清
晨喝一杯温白开是最佳选

择，既能补充人体代谢所需
水分，也能降低血液黏稠度，
利于尿液的排出。

对于饮用量，杜慧真建
议，150-200毫升是一个比较
合适的量，尤其是高血压患
者和肾功能异常的患者更要
控制饮水量。因为高血压病
人本身血容量就高，而早晨
又是一天中血压的一个高峰
时段，此时如果过量饮水，反
而会增加血容量，使血压变
得更高。而肾病患者过量饮
水会增加肾小球的压力。

“最好是刷牙后，早饭前
喝。”杜慧真说，刷牙前喝水，
容易将口腔中的细菌一起冲
刷到体内，不利于健康。而饭
后喝水起不到促进血液循
环、冲刷肠胃等效果。

本报记者 李钢
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每天
早上一杯
盐水，咸
了吧唧有
必要吗？
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