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喝水越多越排毒？反让内脏受累

水是人体的重要组成部分，占了人体重量的70%，
可以说是“生命之源”。人能够连续几天不吃饭，不能
一直不喝水，不过怎么喝水可要讲究方式方法。

我们喝的水进入身体，并不是直接流出体外顺便
冲掉脏东西那样简单的“排毒”，而是要在人体中通过
消化、泌尿、呼吸多个系统的工作，经过吸收、交换、过
滤等复杂的过程，再经由大小便、出汗、呼吸中的水汽
排出体外。所以喝水太多反而会加重内脏的负担。
传统中医认为，过多的水排泄不掉就会生痰生湿，甚
至化为“饮邪”，出现水肿或者体内积水。

一天该喝多少水？成年人每天需要 1500-
2500ml水，但具体喝多少要因时、因地、因人而定。天
气热出汗多，就适当多喝。天气冷不出汗，喝水量就
减少。房间里开着暖气、空调，环境干燥需要多补充
点水分，潮湿水气重的地方就不宜喝太多。高矮、胖
瘦、性别、食物这些因素都会影响饮水需求。活动量
大消耗多，就需要多喝一些。容易水肿、爱起湿疹、痰
湿体质的人，就要注意别喝过量。患有肾病、心脏病、
肝病的话，更要根据医师的建议控制饮水量，喝太多
水反而会加重病情。

口渴就是身体缺水？两码事儿

怎么判断每天喝的水够不够？有人认为口渴就

是大脑发出的信号，提示我们“该喝水了”。有人觉得
口渴再喝水就晚了，不论渴不渴都该随时喝水。实际
上，口渴和缺水可不能画等号。缺水能引起口渴，血
糖过高、吃得太咸、中暑、发烧也能通过大脑引发口渴
的感觉。

这种情况并不是身体里的水不够，而是血液里的
糖、盐等成分太多，需要加水来稀释一下，或者体温过
高，需要加水来降温，所以往往是喝了很多水还是觉
得渴。还有些长期爱好喝咖啡、喝茶的人，不是真的

“口渴”，而是大脑出于习惯感到“需要来一杯了”。
在传统中医理论中，口渴往往是由于内热消耗了

津液，只是喝水而不清除内热，就等于“扬汤止沸”，不
把灶火熄灭，锅里加再多水也会烧干。有些人口渴则
是由于脏腑功能失常，水分不能按照正常的途径运
输，也不是真的缺水。比如一些体内有瘀血的患者，

瘀血阻碍了水分运输到口舌，因而总是感到渴但并不
想喝水，即使喝了口渴也不能缓解。

那么怎么才能知道身体究竟是不是缺水？从小
便的颜色就可以简单判断。正常的小便是浅黄色，如
果颜色加深，出现啤酒色、茶色就提示我们应该多喝
些水，颜色很浅或者没有颜色则说明身体已经在努力
排出多余的水分，不需要再喝了。

想起来就喝？饮水十二时辰了解下

喝水要选择适当的时机。每天早晨起床喝一点
水可以补充夜间水分的流失，还可以唤醒胃肠，为吃
早餐做好准备。吃饭前、吃饭后不宜大量喝水，这样
会造成胃部饱胀，影响食欲，还会稀释胃液，影响食物
的消化吸收。晚上睡前也不要喝太多水，以免造成夜

间频繁起床小便影响睡眠。
在一天的十二个时辰之中，卯时（5 点到7 点）

为大肠经所主，饮水可以濡润肠腑，促进排便。巳
时（9点到11点）脾经气血旺盛，能运化水谷，此时
喝水不易生成痰湿。未时（13 点到 15 点）属小肠
经，负责汲取饮食中的营养物质，此时饮水最有利
于吸收水分。申时（15点到17点）是膀胱经最为活
跃的时间，适当喝水有利于人体内的代谢垃圾通过
小便排出体外。

以茶代水提提味？白开水最香

喝水的方式也是要注意的问题。有些人性子急
喜欢大口畅饮，或者因为天气炎热、运动口渴急着灌
下一大瓶饮料。这样喝完往往感觉胃不舒服，水堵在
胃里又胀又闷，甚至恶心想吐。这是因为喝得太多太
猛超过了胃的工作能力，胃不能及时把水排空。

正确的喝水方式是小口慢饮，少量多次。
有些人不喜欢喝白水，常常用碳酸饮料、果汁、咖

啡和茶来代替。饮料虽然好喝，但往往含有高糖，多
喝几瓶不知不觉就摄入了太多的糖，对身体健康不
利。咖啡和茶让人兴奋，过多饮用可能影响睡眠。喝
水最好还是选白开水，温度以比嘴唇稍高为宜。如果
实在想喝点儿凉的，可以在口腔里含一会儿再慢慢咽
下，避免突然的寒冷刺激引发胃痛。

“渴了喝水，饿了吃饭”说来简单，却是符合人体
生理需求，顺应自然规律的养生原则。愿大家从喝水
这样的日常小事做起，注重健康，科学养生，获得更加
美好的生活。

文/季菲（北京市鼓楼中医医院）

有些食物吃多了有损寿命，而有些食物经常食用
却有益健康，益寿延年。比如，近日美国的一项研究发
现，吃100克水果，会延寿10分钟。快看看这份增寿和
折寿的食物清单，是时候调整食谱了。

研究者共分析了5853种食物，衡量了这些食物对
健康寿命的影响。研究表明，各种食物中，水果、谷物、
非淀粉蔬菜、坚果、豆类、海鲜能增寿，而热狗、汉堡、早
餐三明治和含糖饮料都减寿。

研究者基于全球疾病负担研究与食物营养概况制
定了健康营养指数 (HENI)，以计算一份食物以分钟计
对健康寿命的净获益或危害。

比如，每克加工肉减寿0.45分钟，而每克水果增寿
0.1分钟，再根据食物组分综合计算对寿命的增减。

一份标准的牛肉热狗，61克加工肉减寿27分钟，
再加上其中的钠和反式脂肪酸，最终减寿36分钟。

一份 85 克的鸡翅，综合考虑各种成分减寿 3.3
分钟。

一份蔬菜比萨、苹果派分别增加寿命1.4分钟和
1.3分钟，不过如果考虑加入的钠和反式脂肪酸，就相
互抵消得差不多了。

三文鱼、花生、豆类，每份可增寿10至15分钟。
研究者表示，这项研究的重点在于帮助人群更

好地选择健康食物，并适当调整饮食习惯，而不是
加加减减计算寿命。比如，将每天吃的牛肉、加工
肉之类减少 10%，换成热量相当的蔬果、坚果、豆类
等可延寿48分钟。

当然，能活到100岁，并不是这么简单计算吃什
么。也有学者认为，这些计算可能并不完全可靠。但
是无论如何，这种直观的“粗暴简单”似乎可以帮助人
群更好地选择健康食物。

文/杨进刚（中国医学科学院阜外医院）

闹肚子视疲劳？都被它骗了
青光眼是一组以视神经萎缩和视野缺损为共同

特征的病变，病理性高眼压是其主要的危险因素。它
是导致人类失明的主要眼病之一。可以分为开角型
青光眼和闭角型青光眼。闭角型青光眼又分为急性
闭角型青光眼和慢性闭角型青光眼。

慢性闭角型青光眼早期不易被察觉。很多患者
只是偶尔出现眼睛干涩疲劳、酸胀感等不典型的表
现，很容易被误认为是视疲劳。因此，常常在疾病发
展到晚期，视力范围缩窄到中心时才发觉。

而急性闭角型青光眼患者急性发作时，则常因头
痛呕吐被错认为是消化或者神经系统的疾病而找错
了就诊科室，耽误了最佳抢救时间。李阿姨得的就是
急性闭角型青光眼。因此，正确了解青光眼、尽早诊
断并治疗，可以极大地减少视力的丧失，提高患者的
生活质量。

正常情况下，眼内产生的水会从前房的排水管道
流走，但当急性闭角型青光眼发作时，前房变得很浅，
排水管道就会被堵住，房水就无法流出去。而新的房
水又在源源不断地生成，眼内的水越积越多，压力越
来越大，就会造成眼压的急性升高，不仅会引起头痛
恶心的全身症状，长时间巨大的压力更会压迫脆弱的

视神经，造成视神经萎缩和不可逆转的视野损害。

闭角型青光眼突发降眼压是关键
当感觉突然出现眼痛、恶心，伴有视力严重下降

时，一定要第一时间到眼科就诊，进行眼部的详细检
查并测量眼压。

一旦确诊，急诊的医生会用到多种局部点眼、全
身输液和口服的降眼压药物，来减少房水的生成和促
进房水的排出，使升高的眼压快速降低，以达到减少
视神经进一步受损，保护视功能的治疗目的。

如果用药后眼压依然无法得到有效控制，就需要
尽快入院进行青光眼手术，医生会根据患者的不同病
情制定适合的手术方案。

摸黑玩手机容易勾起青光眼
急性闭角型青光眼一旦发作，症状很难控制，不

仅患者饱受病痛折磨，还会损伤视神经和视野，造成
视力不可逆转的下降。因此，急性闭角型青光眼的早
期预防非常重要。从我们日常的生活习惯上讲，需要
注意以下几点：

注意心态，保持稳定的情绪，避免精神紧张、过度

发怒和兴奋等剧烈的情绪变化；
不要在关灯黑暗的环境中长时间阅读或玩手机；
保持良好睡眠，避免过度用眼，注意劳逸结合。

远视眼眼花得早 都易被青光眼盯上
如果您是远视眼，老花眼发生得特别早，说明您

可能有眼轴短、眼球小的特点，青光眼发作的几率就
会比一般人高出很多，这时建议一定要去医院的眼科
门诊进行定期的检查。医生可以通过专业的检查结
果判断您是否有青光眼的潜在威胁。如果存在可能
的危险因素，医生会及时给予虹膜YAG激光等方式预
防其发作。

虹膜 YAG 激光安全、简便，它可以在前房和后
房中间开一扇小门，房水就能自由地通过，而由于
前房太小太浅而容易被堵住的排水管道也就可以
畅通无阻地排水了，这样就能很好地避免随时出
现的突然发作。

此外，白内障手术晶状体的置换可以使狭窄的
房角相对打开，达到疏通水管，促进房水流出的目
的。因此，如果患者同时合并白内障，尽早行白内障
手术也已经成为预防和治疗闭角型青光眼的主要方
式之一。 文/许静 刘爽（北京积水潭医院）

【药品名称】
认清药品通用名避免重复用药

一药多名往往是导致重复用药的主要原因。
临床上这样的案例也时有发生，35岁女白领突然
皮肤发黄入院，检查发现该女子为急性肝衰竭。究
其原因竟是因为想让感冒早点好，自行服用了多种
感冒药，其成分都是对乙酰氨基酚，最终导致重复
用药酿成大祸。

药品说明书第一项就是药品名称，包括通用名
（中文汉字、拼音、英文）、商品名和化学名。

药品的通用名 是国家药典采用的法定名
称，是在全世界都可以通用的名称，不论哪个厂家
生产的同种药品都只能使用的名称。例如：市面
上的蒙脱石散有多个厂家生产，但通用名都是一
样的。

商品名称 是生产厂家或企业的产品注册商
品名。商品名称就像是企业给自家的药品取的爱
称，比如大家熟知的“思密达”就是一个商品名，它
的通用名字是蒙脱石散。

只要我们能辨别清楚药品的通用名，就能避免
重复用药。通用名一样的药物其实就是同一种药，
在使用中要谨慎，以防用药超量。

【适应症】
对“症”下药 也别自己乱“开药”

看说明书中的适应症可以让我们知道这个
药品是用来治疗哪些疾病的。这个部分可以让
我们知道药品的适应症是否符合自己的病症。
但不同的疾病也可能会有相同的症状，但未必应
用同一种药物。

比如腹痛，健身房虐腹过度引起的腹痛使用非
甾体类抗炎药进行止痛是合理的，可如果是溃疡引
起的腹痛使用同样的药物就可能会诱发出血了。

此外，在药品说明书中经常出现专业术语，如
果遇到了晦涩难懂的部分千万不要臆想猜测，此时
就要仔细向医师或者药师询问了。

【用法用量】
服药时间和用量你未必真的懂

这个部分往往是大家最关注的，用法用量通常

是指给药的次数、频次以及给药途径。说明书中的
饭前饭后具体是饭前多久饭后多久呢？可能和大
家想象的不一样。

说明书中的“饭前服”一般指用餐前半小时服
用；“饭后服”一般指用餐后15至30分钟服用；“饭
时服”一般指用餐的同时服用；“睡前服”是指睡前
15至30分钟服用；“空腹服”是指清晨或饭前1小
时或饭后2小时服；而“顿服”并不是指每顿饭后服
药，而是指将一天的用药量一次性服下。外用的药
物千万不能口服。

说明书中药品的用量，有些不是写几片，而是
写的mg、ml，这就需要我们学会看药品规格。比如：
酒石酸唑吡坦片10mg*7片，医嘱：5mg/次，睡前。
那么5mg是10mg的一半，即每天睡前15至30分钟
服用半片。

【不良反应】
不良反应多≠药品不安全

提到药物的不良反应，多数患者都是闻之色变
的，如果不良反应写着尚不明确就内心不安，不知
道会发生什么。不良反应罗列多项更是害怕，内心
矛盾，害怕发生在自己的身上。

实际上说明书中的不良反应越详细，说明对这
个药品的研究越完善，有助于我们在使用时更好地

发现和处置不良反应。仔细阅读说明书，特别是
“注意事项”及“禁忌症”两项，严格按照说明书用
药可以避免一定的不良反应。

说明书中的不良反应并不是都会出现，不良反
应的发生与很多因素有关，如年龄、身体基础疾病、
生活饮食习惯等。即便是出现了不良反应，也可以
根据不良反应的严重程度进行用药的调整以及一
些对症的治疗。

【贮藏和有效期】
药片有“脾气”不是都放冰箱就一定安全

不少人取回药后一起全放在冰箱里，觉得放冰
箱能保鲜，药品会安全。其实不然，比如说糖浆剂，
温度过低的话可能会降低药物的溶解度，导致药物
的浓度与标注不符。

说明书中的这个部分会说明贮藏的一些条件
和要求。说明书中的阴凉处是指不超过20℃；凉暗
处是指避光并不超过20℃；冷处是指2℃～10℃；
常温（室温）是指10℃～30℃；除另有规定外，未规
定贮藏温度的一般系指常温。

药品在适宜的条件下贮藏是保证药品质量和
有效的重要条件之一，如果贮藏方法发生了改变，
药品的有效期就只能作为参考，而不是一个确定的
保质时间了。 文/李芳（北京清华长庚医院）

一天喝够8杯水健康才达标？
因人而异

头痛恶心警惕青光眼搞突袭
李阿姨今年50多岁，晚上着点急，突然

感觉右眼痛，看不清楚东西，还有点恶心想

吐。家人赶紧把她送到急诊，一查眼压才

知道是“青光眼急性发作”。在眼科专业医

师的及时治疗下，李阿姨的病情才逐渐缓

解。青光眼搞突袭时很会伪装，今天，就来

给大家揭穿它的真面目。

抓住这几个关键词轻松读懂药品说明书

药品说明书是传递药品信息的最直接、最重要的手段。一项调查显示，

近六成人每次吃药前都看说明书。不过，也有不少人一看说明书就犯晕，觉

得专业术语看不明白，内容太多抓不住重点。没关系，今天药师就来给大家

为药品说明书“划重点”。抓住这几个关键词，轻松读懂药品说明书。

增寿和折寿的食物清单
是时候更换你的食谱了

“ 多 喝 点 儿 热
水！”日常遇到些感冒、

肚子疼之类的小毛小病，经
常会听到这种建议。“一天
要喝八杯水”是一些“健康
达 人 ”笃 信 不 疑 的 养 生 方
法。很多人相信多喝水就
能多排毒，多排毒就能更

健康，然而这些说法
真的正确吗？


