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水是生命之源，是人体维持正常生理机

能的必需物质，需求强度仅次于氧气。研究

人员研究发现，喝对水，堪称一味良药。一份

研究通过分析 18项随机临床试验的数据后

发现，以不同方式增加饮水量，能降低多种

疾病的风险。

三餐前补水减体重
水对超重、肥胖患者控制体重有很大促

进作用。

研究中，补水组的肥胖参与者在每次饭

前 30分钟摄入 500毫升水，按一日三餐算，

相当于一天喝 1500毫升水。坚持 12周 ~12

个月后，相较于不补水的减肥组，补水组的

体重多减了 44%~100%。

此前，几所高校开展的研究同样发现，

对超重或肥胖患者实施补水干预，能让他们

瘦得更快。

东南大学附属中大医院临床营养科主

任金晖表示，“喝饱了就吃不下”是加速减重

的主要原因。餐前适量喝水可在短时间内扩

充胃体，增强饱腹感，从而削减后续正餐摄

入的食物量，以及代替高热量饮料等。

每天多喝 1升水控血糖
在一项研究中，一部分 2型糖尿病患者

要在每天原有饮水量的基础上多喝 1升水，

具体操作是早餐前喝 250毫升、午餐前喝

500毫升、晚餐前喝 250毫升。

8周后，这些患者的空腹血糖比不补水

的患者降低了 17.6%，同时，体重指数[BMI=

体重（千克）除以身高（米）的平方]、甘油三酯

水平、低密度脂蛋白胆固醇（也称“坏胆固

醇”）水平等均有下降。

另一个发现是，即使做到了每日多喝一

升水，但不是饭前喝的人，并没有降糖效果。

研究人员表示，一方面，多喝水可增加

血浆体积，从而稀释血液中的葡萄糖浓度；

另一方面，2型糖友控糖也离不开维持健康

体重，饭前饮水可减少食物摄入、减轻体重，

达到降糖的效果。

勤喝多排消尿路感染
临床中，加大饮水量是尿路感染患者预

防反复发作的生活处方之一。

加大液体的摄入量可通过多种机制降

低尿路感染风险：

增加尿液生成，稀释尿液中细菌浓度，

降低感染力；

促进排尿，从而对尿道进行自然冲洗，

将细菌和其他有害物质冲刷干净；

频繁、大量排尿的冲刷力，可避免细菌

附着在尿路上皮细胞上，减少感染的机会。

年轻女性的单纯性尿路感染患病率较

高，增加饮水量的防治措施操作简单，是减

少使用抗生素的安全有效之法。

每天多喝水防肾结石
尿液中的盐浓度高是肾结石形成的重

要原因，多喝水可增加尿量、稀释浓度，防止

钙盐、磷酸盐因过饱和析出结晶，从而减少

结石形成。

还有一项研究发现，25~50岁的健康成

年人如果在每天原有饮水量的基础上多喝 2

升水，可降低肾结石的形成风险。

另一项追踪调查 5年的研究则发现，即

使是已患特发性钙肾结石的患者，当通过饮

水干预使其每日尿量达到 2升时，结石复发

率可降低一半。

东南大学附属中大医院临床营养科主

任金晖建议，已患泌尿系统结石的人需增加

水摄入量，至少达到每天 2.5升的尿量。

持续多喝 3个月少头痛
一项研究认为，3个月内在每天原有饮

水量的基础上多喝 1.5升水，可改善 47%的

复发性头痛患者症状，提高生活质量。

慢性轻度脱水可引发头痛，但“多喝水

治头痛”的作用机制和效果目前尚不明确，

需要更多研究数据来证明。

健康喝水小贴士：

多喝水虽是一味良药，也需科学有度，

不建议“强行灌水”，以免得不偿失。

来源：生命时报

现在很多人喜欢泡脚养生，但你知道

吗？泡脚看似简单，其实大有讲究。泡脚的最

佳温度是多少？哪些人群不建议泡脚？这篇

“泡脚攻略”，建议收藏。

几个泡脚误区
01泡脚水不是越热越好

每次泡脚都要用很烫的水才感觉有效？

其实这是一个误区！医生介绍，普通人长时

间用过热的水泡脚，可能导致静脉扩张。尤

其是糖尿病和静脉曲张人群，泡脚水温不宜

过高。

小贴士：泡脚的水温尽量控制在 40℃

以下。儿童对温度极其敏感，老年人对温度

感觉迟钝，二者泡脚应当由家人先试水温，

防止发生烫伤。

02泡脚时间并非越久越好

泡脚时间久了可能会引起血液回流障

碍，导致脚部皮肤受伤，排汗过多、大脑缺血

则容易出现头晕、心慌等问题。

小贴士：每次泡脚时间控制在 20分钟

内，微微出汗即可。儿童的皮肤比较细嫩，不

宜久泡，且泡脚时间过长，足底的韧带会变

得松弛，不利于足弓的发育形成和维持，因

此，儿童的泡脚时间可缩短为 10分钟。

03饭前饭后半小时不宜泡脚

泡脚建议选择在饭后 1小时再进行，或

是晚上入睡前 1小时泡脚，比如 10点入睡，

即 9点泡脚比较合适。

04泡脚不宜大汗淋漓

医生建议，泡脚后喝杯温水补充水分。

泡脚时以微微出汗为宜，千万不要大汗淋

漓，尤其警惕睡前泡脚出大汗。

泡脚出大汗时，气血会随着津液外泄，

导致困倦、乏力、头晕、打不起精神。

05泡脚后要马上擦干

如果泡完脚不及时擦干水分，湿寒容易

从脚部进入体内，特别是秋冬季，脚底更易

受凉。

小贴士：泡完脚应马上用干毛巾擦干水

分，必要时涂抹润肤膏，体弱或生病者最好

再穿双袜子。

这些泡脚“搭子”你选对了吗？
01茶叶水泡脚

你知道吗？茶叶水泡脚不能抗菌，反而

易感染。由于茶叶中的抗菌成分比较微弱，

泡脚水也非完全无菌，而且，趁着泡脚这

10~15分钟，细菌还可能从脚癣等破损处进

入，从而增加感染的风险。

02生姜水泡脚

驱散寒气：生姜水泡脚能温通经脉，帮

助改善微循环，缓解手脚冰冷症状，对风湿

寒痹效果明显。

需要注意的是，阴虚火旺的人群不适宜

用生姜水泡脚，以免加重手脚多汗的情况。

03艾叶泡脚

温经散寒：艾叶泡脚有温经活血、散寒

止痛的作用，有利于促进血液循环及经脉通

畅，还能祛除黑眼圈。

除脚癣、脚气：艾叶外用有抗菌消炎、抗

过敏等作用，用来泡脚可有效改善脚气、脚

癣等脚部皮肤疾患。

04白醋泡脚

促进血液循环：适合高血压、高血脂、慢

性疲劳综合征等。

软化角质：白醋有活血散瘀作用，经

常泡脚可软化脚部皮肤角质层，改善粗

糙情况。

05柠檬泡脚

促进新陈代谢：柠檬含有丰富的柠檬

酸、维生素 C，可促进新陈代谢，缓解疲劳及

延缓衰老。

去除脚气：经常用柠檬泡脚对脚气、鸡

眼等脚部皮肤病也有一定疗效。

并非人人都适合泡脚
01下肢静脉曲张或血栓患者：不建议泡脚

泡脚可能会对下肢静脉血栓产生刺激，

导致下肢静脉血栓脱落，甚至还可能会引发

病情加重。

02糖尿病患者：注意水温

泡脚时要特别注意水温，水温控制在

38°C~40°C为宜。

03心脑血管病患者：泡脚需谨慎

如果泡脚时间过长或水温过高，会使更

多血液流向下肢和体表，可能引起心脏、脑

部等重要器官的缺血，出现头晕眼花、心慌、

胸闷等症状，甚至引起不良的后果。

04妊娠期和经期：谨慎泡脚

尤其在使用中药足浴时，一定要在医生

的指导下进行。

来源：央视一套综合《生活圈》

世界卫生组织的研究表明，生活方式对

人们的健康和寿命起到了主要作用，大概占

60%。剩下的是遗传、社会因素、医疗条件及

气候的影响。可见，要想健康长寿，生活方式

有着重要影响。建议平时做到：晨起三不要、

饭后三不急、睡前三不宜。

晨起三不要
1.不要着急起床

早晨醒后不要马上起床。尤其老年人的

椎间盘较松弛，突然由卧位变为立位，不仅

容易扭伤腰背部，还可能影响神经系统。患

有高血压、心脏病的老人如果突然改变体

位，可能发生意外。

建议先在床上躺 5分钟，在床上伸伸懒

腰，舒展一下四肢关节，再慢慢坐起来。

2.不要不吃早餐

北京大学第一医院心内科及心脏中心

主任霍勇介绍，早餐距离上一餐的时间有十

个小时左右，人体需要补充更多能量。如果

人们空腹时间比较长，会导致早晨血压升

高。若是常年不吃早餐的话，会导致相关激

素的紊乱。

3.不要太早晨练

北京老年医院康复医学科副主任医师

高亚南曾提醒，老人不宜过早锻炼。过早锻

炼可能会诱发疾病，尤其是温差大的秋冬

季，建议太阳出来一个小时后再出门健身。

推荐在上午八、九点后或下午四、五点太阳

落山前，外出活动半小时至一小时。

饭后三不急
1.不要着急散步

中国中医科学院西苑医院心血管病中

心主任医师徐浩 2021年刊文提醒，老年人

群餐后低血压的发生率很高，特别是对患有

高血压、糖尿病、帕金森病、心血管疾病、自

主神经功能损害等老年人，更容易发生。用

餐后别着急做剧烈运动，餐后可保持坐姿或

者半卧位，或餐后 20~30分钟间断进行低强

度的运动。

2.不要着急睡觉

北京中医药大学东直门医院消化内科

副主任医师彭家胜 2022年刊文介绍，饭后

犯困是正常生理现象，吃完饭后立即睡觉易

导致肠胃蠕动减慢，不能使食物充分消化吸

收。尤其是反酸情况严重的胃食管反流病

人，饭后 2小时内不要立马平躺。

3.不要着急喝茶

江苏省连云港市妇幼保健院营养科主

任医师张晓燕 2017年刊文谈到，饭后马上

喝茶并不是好习惯。茶中的鞣酸进入胃肠道

后，会抑制胃液和肠液的分泌，对肠胃不太

好的人而言，易引发消化不良。最好在饭后 1

小时后再喝茶较合适。

睡前三不宜
1.不宜吃太多

一般推荐大家 23点前入睡。中医认为，

“胃不和则寝难安”。专家表示，进餐时间最

好不要迟于晚上 8点。因为人们很快会进入

睡眠，肠胃的蠕动下降，摄食过多将会影响

睡眠。

2.不宜剧烈运动

南京脑科医院心理医学科主任医师欧

红霞表示，人运动后，大脑皮层非常兴奋，这

种兴奋度，一般需一段时间才能渐渐平稳，

所以短时间入睡会比较困难。建议入睡前 2

个小时内最好不要锻炼，有条件者最好还是

将锻炼时间改在白天。

3.不宜看手机

东南大学附属中大医院心理精神科主

任医师袁勇贵指出，在床上使用 1个多小时

的手机，其发出的蓝光会减少人们生成褪黑

激素总数大概 22%。直接的影响便是让人始

终处于浅睡眠。

建议在夜晚使用手机时，尽量调低亮

度，并且控制手机使用的时间，最好别超过

45分钟。 来源：健康时报

调整喝水方式降低多种疾病风险 想长寿，晨起三不要，
饭后三不急，睡前三不宜！
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