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延伸阅读

“每天八杯水”不严谨！科学饮水应该这样做
早上起床大口灌水能“排毒”，喝

得越多排得越干净——这是网上流
传较广的一种说法，也有不少网友跟
着做。这种说法有没有科学依据？市
面上的各类饮用水又该怎么选？来说
说喝水这些事。

大口灌水能排毒？水喝
够了不等于喝对了

医生介绍，早晨起床确实建议适
量补水，用来弥补夜间身体流失的水
分，但切忌大口猛灌。肝肾会持续处
理代谢废物，不会依靠一次性大量喝
水加速排毒。

首都医科大学附属北京地坛医
院肾内科主任医师 向攀：人体代谢
废物，是由我们的肝肾持续进行处理，
并非水喝得越多，就排得越干净。短时
间内喝水过多，超过了肾脏排水能力，
使血钠被快速稀释，引发稀释性低钠
血症，会出现水中毒的这种可能性。心
肾功能不全者也更容易造成水潴留，
加重心脏的负担。如果大量饮水后出
现头痛、恶心、乏力，甚至出现意识障
碍，应立即停止饮水，及时就医。

每天宜喝多少水？怎样
喝水才健康？

大口猛灌水，不仅不能有效排
毒，还会对身体造成负担。日常生活
中，我们应该喝多少水，怎么喝水才
健康呢？

日常生活中，“每天八杯水”的建
议几乎深入人心，很多人一到点就强
迫自己喝水，甚至把喝水当成一项必
须完成的任务。但专家提醒，这个说
法其实并不严谨，科学饮水应该因人
而异。

向攀：《中国居民膳食指南》建
议，在温和气候、低活动量条件下，成
年男性每天的饮水量是1700毫升，女
性大约1500毫升，这是一个参考值，
并非统一标准。儿童应根据年龄去调
整，老年人应该主动分次补水，孕妇应
该根据孕期适当增加饮水量。肾病、心
衰患者不能简单套用，尤其是伴有水
肿或少尿时，应遵循“量出为入”原则。
单纯高血压通常不需要限水。

医生提醒，不用把喝水当成硬性任
务机械达标，科学饮水核心就8个字：

“主动饮水，少量多次”，把一天的水分
散开来喝，每次饮水大概200毫升。

向攀：具体可以安排在早晨起
来、两餐之间以及运动前后，我们可
以把水杯放在手边，提醒自己适当补
充。健康人还可以根据口渴感、尿量、
尿色综合判断，尿液呈淡黄色通常可
以作为参考，说明我们的饮水是足够
的。临睡前不建议大家大量饮水，以
免影响睡眠。

多种饮用水怎么选？

提倡多喝水，不等于什么饮品都
可以当日常补水主力。选对饮品，才
能实现健康补水。

向攀：日常补水首选白开水，淡
茶水其实也可以。

合格的纯净水、矿泉水等白水也
同样能够满足补水的需求。

苏打水偶尔可以换换口味，选购
时要注意钠含量，还有是否添加了糖。

适量的咖啡也能补充水分，但不
建议完全替代白水。

奶茶、含糖饮料容易带来额外的
糖或热量负担，不建议作为日常补水
的主要来源。

据央视新闻客户端

女子每天两杯咖啡，打喷嚏震断肋骨

喝咖啡真会导致骨质疏松吗？
咖啡是很多年轻人的“上班

搭子”，但网上一直有“咖啡会导
致骨质疏松”的说法。

近日，浙江一名35岁左右的
女性打了个喷嚏，竟然震断了一
根肋骨。经了解，她平时每天要
喝2杯以上咖啡，同时过度防晒，
极少进行户外活动。这些生活习
惯导致她的骨密度下降，骨头变
得异常脆弱。

科信食品与营养信息交流中
心副主任阮光锋解释，咖啡因具
有轻微的利尿作用，从而增加经
尿排出的钙量。同时，咖啡中的草
酸还能在肠道中与钙结合，导致
钙的吸收率降低。一高一低，时间
一长，就给身体造成了钙“缺口”。

“但这并不代表要彻底戒掉
咖啡，只需控制好摄入量即可。”
阮光锋介绍。由中国疾病预防控
制中心营养与健康所等5家机构
联合发布的《咖啡与健康的相关
科学共识（2024）》指出，适量饮
用咖啡是安全且有利于健康的，
摄入过量的咖啡因则会增加骨
质疏松风险。

对于健康成年人，每天咖啡
因的摄入量最好控制在400毫克
以内。根据浙江省消费者权益保
护委员会2026年发布的测算，一
杯瑞幸拿铁（450毫升）的咖啡因
含量约为150毫克，一杯标准美
式（450毫升）约含咖啡因161毫
克。也就是说，每天饮用2杯左右
是安全的。

如何防治骨质疏松

首都医科大学宣武医院内
分泌科副主任医师马雅辉介绍，
骨质疏松患者要及时到骨科或
者内分泌科治疗。日常可坚持每
天 30 分钟快走、跳广场舞等运
动，通过对骨骼“施压”增强骨骼
强度。每天保持 10 分钟左右日
晒，有助于身体合成维生素 D，
辅助改善病情。患者需定期复查
骨密度，由医生调整治疗方案，
切勿盲目跟风服用相关保健品。

据中国科普网

电饭煲涂层脱落
吃了会致癌吗

网传电饭煲涂层少许脱落
就不能继续使用，因脱落碎屑混
进饭里会致癌。重庆市中医院康
复科副研究员左的于表示，这个
说法并不严谨。

电饭煲不粘涂层大多是特
氟龙（聚四氟乙烯），化学性质十
分稳定。煮饭温度最高也就100
多摄氏度，远达不到特氟龙分解
需要的 260 摄氏度。而且，就算
少量涂层碎片脱落吃进肚子，人
体也无法吸收，大多会直接随粪
便排出。

“但这不代表破损内胆可以

肆无忌惮地继续用。”左的于说，
涂层掉落后，不粘效果失效，煮
饭极易糊底，焦糊米饭会产生丙
烯酰胺这类有害物质。如果金属
基材裸露，长期接触酸性食物，
还可能有铝析出风险，不利于身
体健康。

左的于建议，电饭煲内胆出
现零星小脱落、没露出金属，可
短期继续用；若成片脱落、看见
内胆金属，建议尽快更换内胆。
日常别用钢丝球刷内胆，减少涂
层刮伤。

据《科普时报》

迎“双十一”物流高峰

11月1日，在中国邮政广州邮区中心江高邮件处理中心，机器人
分拣员分拣快递包裹。

“双十一”临近，中国邮政广州邮区中心江高邮件处理中心一派
繁忙景象。工作人员和各类自动化分拣设备加紧作业，保障物流正常
运转。 新华社记者 邓华 摄

秋风一吹，街边糖炒栗子的香气
就漫开了。有着“干果之王”称号的板
栗，可不只是秋冬限定的美味，里面
还藏着不少营养知识。

板栗和核桃、腰果这类高脂肪坚
果不一样，它淀粉含量很高。每 100
克鲜板栗碳水化合物约 40克，干板
栗含量更高，完全可以当作主食。每
100克板栗含有 1.7-4 克膳食纤维，
有助于促进肠道蠕动、养护肠道。板
栗的维生素C含量高于西红柿，是苹
果的数倍，钾含量还超过香蕉，搭配
B族维生素及镁、锌等矿物质，有助
调节血压、维持电解质平衡。板栗中
的淀粉糊化后会形成一层保护膜，就
算蒸煮、糖炒，维生素C也不会大量
流失。

中医认为，板栗属于温性食材，
蒸熟煮透吃能健脾养胃，适合脾胃虚
寒、胃口差的人群。

板栗好吃，但吃法不对，很容易
加重肠胃负担。首先要控制量，6颗中
等大小的板栗，热量差不多等于小半
碗米饭，当成零食不停吃，很容易热
量超标、血糖上升。其次要彻底做熟，

生板栗含有大量难消化的抗性淀粉，
经过高温糊化才好吸收，生吃容易腹
胀不舒服。再者要细嚼慢咽，老人和
孩子要格外留意，防止呛咳。最后，发
苦、长毛、有霉味的板栗必须丢掉，霉
菌毒素耐高温，加热也无法消除，千
万别舍不得。

板栗和日常大多数食材搭配食
用都很安全。真正需要留意的不是

“绝对不能同吃”，而是避免一次性大
量混吃，给肠胃带来额外负担。比如
柿子、山楂这类富含鞣酸的食物，最
好别和板栗大量同食。在胃酸的作用
下，鞣酸容易和板栗中的蛋白质、膳
食纤维结合，形成难以消化的沉淀
物，时间一长就可能引发肠胃不适；
板栗本身碳水充足，尽量别和红薯、
土豆等高淀粉食物一起吃，容易导致
碳水摄入超标；肠胃偏弱的人，吃板
栗时不要搭配冷饮，冷热刺激容易引
发腹痛腹泻。

板栗本身是温和友好的食材，只
要做熟吃、慢慢嚼、把控好分量，就能
安心享用这份秋冬独有的香糯美味。

据中国新闻网

““干果之王干果之王””板栗板栗
不只有高碳水不只有高碳水


