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吃饭时不能喝水？隔夜水会致癌？
真相来了！别再为喝水担惊受怕

“每天8杯水”有没有科学依据？
北京大学公共卫生学院副研究员张娜表

示，“8杯水”的说法有一定的科学依据，但不
够严谨，需要先明确杯子的容量，再谈“几
杯”。

我们平常所说的“8杯水”，杯子容量指的
是200~250毫升。

《中国居民膳食指南（2022）》中介绍，我
国成人的饮水量中位数为1488毫升，其中男
性为1679毫升，女性为1370毫升。在温和
气候条件下，轻体力活动水平的成年男性每
天喝水1.7升，成年女性每天喝水1.5升。如
果按1杯水200~250毫升计算，大致就是每
天8杯水。

科学补水可以参考一个简单的公式：人
每天需要的水量=代谢消耗的水+排泄（呼
吸、出汗、尿液、粪便）出去的水。

张娜介绍，从理论上来说，我们每消耗
1000卡能量，需要1~1.5毫升水。如果一个
成年人日常消耗的能量约2000千卡，需要的
水分就是2000~3000毫升。

不要等到口渴了再喝水
那么，间隔多久喝一次水比较科学？一

次应该喝多少？
专家表示，很多人觉得口渴了再喝水就

行，实际上等到口渴的时候，机体已经开始对
口渴和缺水的状态进行调节了，此时尿液渗
透压已经升高，建议维持主动、规律的饮水方
式，比如每隔两个小时，喝200毫升左右水。

喝水太多会“水中毒”？
水中毒是指短时间喝水量超过了肾脏代

谢能力，导致体液浓度降低，血浆钠离子浓度

减少，血液稀释，血浆蛋白质总量、血红蛋白、
红细胞比积减少等问题。那么，喝水太多真
的会水中毒吗？

医生表示，短时间内大量、快速饮水，可
能会超过肾脏排泄速率，从而引发水中毒症
状，包括细胞水肿、脑压上升、肺充血、肾脏损
害、肌肉损害等，甚至有生命危险。

医生提醒，单次大量喝水有可能加重肾
脏负担，因此肾功能不全人群特别需要注意；
运动员或高温作业者，建议分次饮用含有电
解质的水，避免过量饮水后诱发电解质紊乱。

吃饭时喝水会稀释胃液吗？
我们日常生活中经常听到一种说法：吃

饭的时候不能够喝水，会稀释胃液。
张娜表示，这其实是谣言。吃饭时，吃进

去的蔬菜或汤类本身就含有水分，因此正常
饮水并不会稀释胃液，从而导致消化吸收能
力降低。

喝含糖饮料等于喝水吗？
有一些人不爱喝没有味道的水，喜欢喝

含糖饮料。实际上，喝含糖饮料并不补水。
张娜介绍，有很多科学研究比较了含糖

饮料和普通水对改善水合状态（指机体内部
水分的动态平衡状态）的作用。喝水可以调
节机体的水合状态，让身体维持一个好的状
态；含糖饮料尽管也是液体的补充，但它对水
合状态有着负面影响。也就是说，喝含糖饮
料可能反而会增加脱水风险。

千滚水、隔夜水致癌吗？
有人说，煮沸了很多次的千滚水不能喝，

有致癌风险。还有一种说法是，反复煮沸超
过2次的水，亚硝酸盐暴增40倍。千滚水、

隔夜水到底能不能喝呢？
张娜说，千滚水和隔夜水并不会致癌。

大家关注的重点主要在于这两种水里含有亚
硝酸盐，随着煮沸次数增加、放置时间增加，
水中的亚硝酸盐含量确实会增加，但是增加
的量并不足以对健康产生很大的风险。

一般来说，千滚水、隔夜水并不会对人体
造成危害。但是，如果长时间放置的水受到
细菌的污染，就有可能会对人体造成危害。

特别要提醒的是：开水很烫时不要喝。
研究表明，饮用过热的饮料会对食管黏膜造
成损伤，长期饮用可能会导致黏膜细胞的异
常增生，最终可能会发展成癌症。

淡盐水、蜂蜜水……晨起喝哪种？
大多数人早上起床后都会喝一杯水。白

开水、淡盐水、蜂蜜水、柠檬水、苏打水，到底
该喝哪种水呢？专家给出了建议。

淡盐水：不推荐喝。根据居民营养调查
结果显示，我国居民盐的摄入量已经远远超
过了5克的限制，没有必要再额外补充盐。

蜂蜜水：饮用蜂蜜水会增加高血糖风
险。对一些特殊生理阶段的人群，或者本身
胃肠道功能较弱人群来说，不推荐喝蜂蜜水；
胃肠功能比较弱的老年人，也不推荐晨起喝
蜂蜜水；一岁以内的小宝宝，也不建议喂蜂蜜
水。

苏打水：苏打水呈弱碱性，晨起空腹状态
不适合喝苏打水。

柠檬水：空腹喝柠檬水，可能会刺激胃
部，不适宜胃溃疡患者。

白开水：晨起一杯水的最佳选择是饮用
白开水，水温以接近体温为佳，喝水量最好在
100毫升左右。

据央视新闻

白头发越长越多？
可能是缺这3种营养了

长白头发可能缺乏3种营养
通常来说，这 3种营养素对头发的

影响比较大：

蛋白质

蛋白质是头发的重要原材料，组成
头发的基本单元——角蛋白，就是靠蛋
白质来合成的。长期蛋白质摄入不足，
容易突然长白头发。不仅如此，发质变
差、变毛糙、发黄，都跟蛋白质摄入不足
有关。

微量元素

如果说蛋白质是头发的原材料，铜、
铁等微量元素就是黑色素的催化剂。

黑色素是酪氨酸在酪氨酸酶的作用
下形成多巴，再经过氧化之后形成的，因
此酪氨酸酶的活性会直接影响这个过程
的效率和结果。而铜、锌这类微量元素
能够影响酪氨酸酶的活性，一旦这些微
量元素不能充足供应，酪氨酸酶的活性
就会降低，影响黑色素的合成。

B族维生素

维生素 B 族参与了人体的新陈代
谢，头发、指甲的生长都需要它们的帮
助，同时还能保障黑色素细胞的正常活
动。如果某些原因导致维生素 B 族缺
乏，就容易出现脱发、白发、头发干枯等
问题。

当然，除了缺乏营养物质，还有很多
原因也会导致白头发变多，比如精神压
力、遗传、身体疾病等。

白发会越拔越多吗？
这一点无需担心，白发跟拔不拔没

关系。
白发的生长取决于毛囊，如果冒出

极个别一两根白发，且很长时间都没增
多的话，并不是什么大问题。通常情况
下，这些毛囊不会对其他毛囊产生影响。

然而还有另外一种可能，那一两根
白头发可能是长白发的前奏，拔与不拔
都不会阻挡这个过程。

相比较而言，营养缺乏、精神压力等
才是会让你长出更多白发的外界因素，
可以通过改变生活方式来缓解。

如何减少白发？
想要把自己的黑发留得更久一些，

生活上要尽量做到以下几点：
饮食上保证种类丰富、营养均衡，补

充头发生长所需营养素，建议多食用动
物肝脏、菌类、果仁、杏、燕麦等含铜丰富
的食物；

减少熬夜，尽量保持规律的作息；
尽量避免头发接受过多紫外线的刺

激；
缓解压力，及时调整情绪。

据央视新闻

嘴唇总是干裂起皮，别光补水了

嘴唇干裂起皮，“元凶”也许不
是干燥

唇炎是发生于唇部的炎症性疾病的总
称，可由多种原因引起，常见症状有干燥脱
屑、红肿疼痛、皲裂渗液、结痂，严重时会出现
糜烂或色素沉着。与一般的嘴唇发干不同，
被唇炎困扰的嘴唇，即使润唇膏不离手，可能
还是会反复干燥，情况也更为严重。

由于春天气候干燥、风沙大，唇部的天然
油脂层被破坏，再加上人体维生素B2、维生素
A摄入量不足，经常会发生嘴唇干裂的情况。

当嘴唇表面屏障受损后，春季增多的花
粉或尘螨等过敏原会直接刺激其局部，引起
过敏反应，使其发生炎症。同时，紫外线强度

的增加也容易导致唇部光损伤，让患光线性
唇炎的风险上升。

哪些不良习惯会导致唇炎越
来越严重？

研究表明，通过嘴唇流失的水分，比面部
其他皮肤要高10倍以上。有些人会频繁舔
唇来缓解干燥，但实际上这可能会加重唇炎。

人体唾液中含有淀粉酶、蛋白酶等消化
酶，主要用于分解食物。当频繁舔唇时，这些
酶会持续接触嘴唇，逐渐分解表皮细胞间的
脂质和蛋白质，削弱皮肤的天然保护屏障。
而失去屏障的嘴唇更容易受到外界刺激物
（如紫外线、细菌等）侵袭，导致炎症加重。

除此之外，化妆品、牙膏、食物、金属等物
质中存在的过敏原；自身免疫类疾病，比如红
斑狼疮、干燥综合征、天疱疮等；细菌、病毒或
真菌感染；进食辛辣刺激或过热的食物等因
素，都有可能引发唇炎。

其中，含氟牙膏、金属接触（如假牙、唇
环）、药物副作用（如维A酸类药物）等常见诱
因容易被忽视，建议尽量避免。

唇炎患者日常应该如何护理？
在饮食和生活习惯上，建议多摄入富含

维生素B2和矿物质的食物，少食用刺激性食

物；避免长时间暴露在强烈的阳光下或寒冷
干燥的环境中；避免频繁舔唇或咬唇等不良
习惯，改用吸管饮水，通过减少唇部刺激，来
预防唇炎发生以及减轻唇炎症状。

对于经常复发的唇炎患者，需要注意不
能撕嘴皮，以免刺激和伤害到嘴唇黏膜。每
次进餐结束后，要清洗口唇部位皮肤，及时涂
抹低刺激的唇膏或凡士林进行局部滋润。同
时，要减少摩擦、搔抓、日晒和使用刺激性唇
彩等，避免刺激因素对唇部皮肤的影响，有助
于预防唇炎复发。

唇炎患者在选择润唇膏时，要避开薄荷醇
（刺激性）、羊毛脂（部分人群过敏）、化学防晒
剂（如二苯酮-3）等物质，推荐选择含有透明质
酸钠、神经酰胺、角鲨烷等保湿剂的唇膏。另
外，含有霍霍巴油、凡士林等封闭剂的唇膏，也
可以有效锁住水分，缓解嘴唇干裂起皮。

此外，需要注意一些所谓的“药用唇膏”，
主要含有尿囊素、维生素E等抗炎修护成分，
能缓解唇部皮肤发红，起到保湿修护的作用，
但其本质上是护肤品，不能用来替代药物。

医生提示，如果唇炎常年发作，通过加强
润肤、防晒和日常护理后仍然无法有效缓解，
或者唇部症状影响日常生活，出现较大面积
的水疱、渗液、糜烂、结痂等情况，请及时就
医。 据新华社

我们每天要喝水，“每天8杯水”
是否有科学依据？千滚水、隔夜水会
致癌？喝含糖饮料等于喝水吗？一
起来了解。

正确喝水，牢记这几点

●不要等口渴了才喝

●水温在35~40℃最适宜

●小口慢喝，别大口猛灌

●别用饮料代替喝水

一到春季，你的嘴唇是否就开始干
燥、起皮、刺痛？有些人认为，这是由
于缺水或者季节性干燥，但不管是喝水
还是涂润唇膏，嘴唇依然反复干裂。

其实，这些看似不起眼的症状，可
能是唇炎在“作祟”。

长白头发困扰着很多人，
除了年龄增长之外，容易被忽
略的另一项因素是缺乏营养。

想要有一头乌黑的头发，
就必须保证头发中的黑色素
能够正常合成，而黑色素是由
黑色素细胞产生的，需要给它
提供充足的营养。一旦营养
缺失，或营养无法正常运送到
毛发，就可能导致白发生长。
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