
每天早上起床，先给自己灌下一
大杯水；办公室里，严格按照“每天8
杯水”的铁律；总觉得多喝水就能排
毒、瘦身、养颜……打住！如果你或
者家人还在这么喝水，今天的文章一
定要看到最后。很多人都不知道：水
喝对了，能“生津液”滋养身体；水喝
错了，会“积湿气”影响健康。

你喝水是“生津液”还是“积
湿气”？

很多人都注重用“多喝水”的方
式来排毒养生，却忽略了身体的承受
能力。在中医看来，水喝得多不代表
喝得对，若喝水不当，不仅无法排毒，
反而会滋生湿气。

上海市中医医院肿瘤五科主任
医师朱为康解释，水液在我们身体里
的代谢，主要靠两个器官：脾和肾。

脾是“发动机”：负责把喝进去的
水转化成滋养身体的津液。

肾是“总开关”：负责调节这些水
液，有用的留下，没用的变成尿液排
出去。

随着年龄增长，或者因为脾肾功
能自然衰退，水液代谢能力下降，如
果不注意饮水方式，比如一次性大量
饮水，或者贪凉饮冷，就会给衰弱的
脾肾增加额外负担。喝进去的水难
以被正常代谢，不仅没能变成津液滋
养身体，反而滞留成湿，引起舌苔厚
腻、身体困重、大便黏滞、下肢浮肿等
症状。所以，水喝得多不等于喝得
对。朱为康医生建议，老年人喝水应
遵循“小口、慢饮、温热、择时”的原
则。每小时饮水 50-100 毫升，持续
性补水；起床后可以喝一杯100毫升
左右的温水，唤醒脾胃和肠道，稀释
血液；睡觉前1小时可以喝50毫升温
水，维持夜间水分平衡。

避开五个喝水误区，很多人
没喝对

别以为只有老年人才需要注意，
长期不良的喝水习惯，可能会悄悄

“伤身”。
1.大口猛灌，一次喝太多。猛地

大量喝水会导致大量的水分快速地
进入血液，让血液变得稀薄，也会导
致身体血液循环加快，加重心脏负
担，引发胸闷气短。心竭患者如果总
是大口喝水，会导致水分滞留，加重
病情。

正确做法：少量多次是核心原
则。每次喝水约100-200毫升，分多
次饮用。建议小口小口地喝，尤其是
刚洗完澡、运动完身体缺水的情况
下，更要小口喝。

2. 渴了才喝，不渴就不喝。把
“口渴”当成喝水的唯一信号，一天下

来可能只喝两三杯水。其实，当我们
感觉到口渴时，身体已经处于缺水状
态，血液黏稠度已经开始升高。长期
这样，会让身体处于缺水状态，影响
健康。

正确做法：养成定时喝水的习
惯，不要等到口渴再喝。白天每隔
1-2小时喝一次，睡前1小时尽量少
喝，避免夜尿频繁。

3. 水温不对，过烫或过凉。喝
凉水会使胃肠黏膜突然遇冷，从而
使原来开放的毛细血管收缩，引起
胃肠不适甚至腹泻。而过烫的水进
入食道，易破坏食道黏膜，诱发食道
癌。因此，喝水的温度不能太热也
不能太凉。

正确做法：对于一般人而言，饮
用35℃-40℃的水最为适宜，因为这
与人体内的温度相接近，让胃肠道更
舒适。

4.每日过量，盲目多喝水。事实
上，“每天8杯水”或许并不适合所有
人。2022年，一项由中国科学院等多
机构联合发表在《科学》期刊上的研
究发现，对于20多岁的男性，每日平
均饮水量在1.5-1.8升（6-7杯）；而对
于相同年纪的女性而言，每日平均饮
水量在1.3-1.4升（5杯半）就够了。

正确做法：根据情况灵活调整饮
水量。观察尿液颜色，是判断“水是
否喝够了”的最简单方法：淡柠檬水
色说明水量适宜，颜色过深需要补
水，完全透明无色则是喝多了。夏季
出汗多，应适当增加饮水量，冬季出
汗少，则应适当减少饮水量。如果出
现身体困重、舌体胖大等湿气聚积表
现，应有意识地减少饮水量。

5.浓茶代水，长期或伤身。河南
省人民医院中医科主任医师刘俊保
表示，长期喝浓茶易伤肾。茶叶中含
有咖啡因，体内经常含有较高浓度的
咖啡因，会对肾脏带来巨大负担。此
外，茶叶中含有较多鞣酸，容易与体

内的铁结合变成一种难溶性物质，可
致肾结石。

正确做法：白开水是最好的饮
品，没有之一。实在觉得寡淡，可以
适量喝淡茶水、柠檬水等。

推荐五种“健康水”，喝出身
体好状态

1. 淡茶水：不推荐过量饮用浓
茶，但喝点淡茶对我们的身体有很多
好处，比如抗氧化、助消化、解油腻、
提神醒脑等。红茶、普洱等发酵茶性
温，不伤胃，适合大多数人日常饮用；
绿茶性寒，体质偏热者可适量饮用，
脾胃虚寒者少喝。

2.柠檬水：2025年12月，《国际风
湿病杂志》上一项研究发现：每天喝
鲜榨柠檬水，能显著帮助降低尿酸水
平，尤其对痛风和高尿酸人群效果更
明显。喝柠檬水不要加糖，实在觉得
酸可以加少量蜂蜜。

3. 薏米水：薏米，味甘、淡，性微
寒，能健脾益胃，利小便、祛湿，对脾
胃虚弱、便溏腹泻、脾虚湿盛水肿、小
便不利或湿热痹痛等问题有帮助。
不过，虚寒体质、汗少、便秘者不宜饮
用。取60克左右的薏米洗干净，泡3
小时，然后煮10分钟。

4.陈皮水：陈皮香气独特，能刺激
胃液分泌。山西省中医院代谢病科医
师安婷介绍，陈皮所含的挥发油对胃
和肠道有刺激作用，可以使胃液分泌
增加，恢复食欲。陈皮洗净，加水煮十
分钟，晾到合适温度就可以喝了。

5.玉米须水：玉米须不仅具有降
血压的功效，而且具有止泻、止血、利
尿和养胃的疗效。用玉米须煮水，会
散发出类似甜玉米的天然清甜，完全
无需加糖，且富含钾。取 15 克鲜玉
米须洗净，放入大杯中，再加入 3 克
绿茶，冲入沸水，盖上杯盖闷 10-15
分钟，代茶饮用即可。

（据人民日报）
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喝对“生津液”，喝错“积湿气”

健康喝水要避开五大误区

春风送暖，万物复苏。春
季不仅是万物生发的季节，也
是人体调养身心、预防疾病的
关键时期。3 月 18 日，国家卫
生健康委以“时令节气与健康”
为主题举行新闻发布会，邀请
多位专家围绕春季常见的健康
问题，提供科学实用的养生防
病建议。

春季气温回升、人体代谢
逐渐活跃，正是减重的“黄金窗
口期”。首都医科大学附属北
京中医医院主任医师周继朴指
出，春季养生应以“生发、舒展”
为主，适合“动起来、暖起来”，
但要循序渐进，不建议采用大
运动量锻炼、暴汗式减重。

“暴汗式锻炼导致的大量
出汗，会带走体液与能量储
备，容易出现疲劳、饮食紊乱、
睡眠障碍等情况。”周继朴强
调，运动以微汗为宜，推荐晨
间练八段锦或快走15分钟，午
后采用摩腹功并配合深蹲，傍
晚做侧身位的拉伸达到柔肝
舒筋的作用。

此外，专家提醒家长，不要
盲目给孩子服用成人的减肥药
或套用别人的减肥方案。中医
治疗强调个体的治疗以及辨证
论治，要根据孩子的体质针对
性采用中药内服、针灸推拿、耳
穴贴压等适宜技术，调理脏腑
机能，实现科学减重。

春季也是感冒后久咳不愈
的高发期。周继朴提示，盲目
使用寒凉的药物会把病邪留在
体内，导致咳嗽久治不愈。如
果咳嗽时间过久，或出现胸闷
气短、夜间咳嗽加重等情况，应
及时就医。

随着气温渐升，花粉过敏
成为许多人的困扰。首都医科
大学附属北京世纪坛医院主任

医师马婷婷指出，很多人认为
春季过敏是由桃花、樱花等观
赏花引起，其实真正的“元凶”
往往是柏树、杨树、柳树等风媒
花粉。这些花粉颗粒小、质量
轻、随风飘散，极易进入呼吸道
诱发过敏。

马婷婷提醒，区分花粉过
敏与普通感冒，可从喷嚏、鼻
涕、全身症状和持续时间等方
面入手。过敏往往喷嚏连连，
鼻涕从头到尾都是清水样，很
少有发热症状，持续时间长；感
冒则伴有发热、乏力等症状，通
常一周左右自愈。

有些原来不对花粉过敏
的人现在却过敏，很多人对此
表示疑惑。专家指出，一是由
于全球气候变暖，花期延长，
导致空气中的花粉暴露量持
续提升；二是现代人压力较
大，熬夜、感冒、劳累都会诱发
免疫失衡状态，更容易出现花
粉过敏。

马婷婷建议，花粉过敏患
者要及时做好防护，尽量减少
在花粉浓度高的时间段外出，
远离花草树木密集区域。如果
外出，要戴好口罩、护目镜、帽
子并穿长袖衣服。回家后及时
洗脸、洗鼻，关闭门窗，打开空
气净化器。

此外，专家提示，花粉过敏
是一种慢性过敏性炎症，即使
症状暂时减轻，鼻腔黏膜炎症
仍可能存在，过早停药会导致
症状反复、病情加重，甚至引发
过敏性哮喘、鼻窦炎，还会降低
后续用药效果。正确的用药方
式是在花粉季前 1 至 2 周启动
用药，遵医嘱全程足量用药，维
持用药至花粉季结束或医生评
估后再停药。

（新华社 李恒 刘祯）

近年来，生酮饮食备受追捧，不
少人宣称它“不用运动、能吃肉、躺着
就能瘦”，被称为“懒人减重法”，但也
有不少女性反馈，生酮饮食后出现脱
发、月经紊乱等问题。

江苏省省级机关医院营养科主
任蔡晓真表示，生酮饮食最初是用
于治疗癫痫的，临床应用并不广泛，
而且存在明确的健康风险。所谓生
酮饮食，是一种极低碳水化合物、高
脂肪、适量蛋白质的特殊饮食模
式。其核心原理是通过严格限制碳
水摄入（通常少于50克/天），迫使身

体分解脂肪和蛋白质产生酮体。酮
体本身具有抑制食欲的作用，加上
高脂肪食物饱腹感强，进食量自然
减少，从而达到减重目的。“但本质
上还是要做到低热量摄入。”蔡晓真
强调，如果生酮模式的同时总热量
不降低，是无法减肥的。生酮饮食
必须在专业医生或营养医师指导下
进行，绝不能盲目自行使用或长期
坚持，建议严格生酮饮食，最好控制
在三个月以内。

蔡晓真提醒，生酮饮食期间一定
要多喝水，防止酮体过高，每天最好

能摄入3000毫升液体。同时要注意
补充镁、钾、钠等电解质，避免乏力、
抽筋等问题。蛋白质摄入要保证优
质蛋白的比例，70%以上为宜，不要
只吃肥肉，要多摄入三文鱼、橄榄油
等优质脂肪。如果碳水摄入过低，身
体持续分解脂肪产生酮体，大量积聚
可能导致酮症酸中毒，还可能出现月
经紊乱、脱发、肾结石等。“生酮饮食
是治疗级饮食，普通人盲目跟风硬
扛，很容易越吃越虚，科学的营养减
重更靠谱。”蔡晓真说。

（据潍坊晚报）

生酮饮食有健康风险 切勿盲目尝试

春季养生正当时

专家给出“健康锦囊”

开春“打野”，挖野菜成了不少人的“春季限定”户外活动。一
些网友甚至表示，“挖野菜才是春天正确的打开方式”。野菜虽美
味，但误食野菜引发的中毒、过敏等问题，必须引起高度重视。

新华社 王 鹏作

安全吃野菜


