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人们经常说，一天要喝 8杯水。 夏天
到了，不少人为了补充体内的水分，一杯
接着一杯喝水，但这样真的是科学吗？

每天宜喝水 1.5升

喝水足量十分重要， 因为人体缺水
时会产生口渴、咳嗽、疲劳、血压下降等
生理反应，甚至昏迷、死亡，所以大家不
要等到口渴时才喝水要主动喝水、 随时
补充水分， 增加饮水量还可降低肾结石
发生的风险。 长春市中心医院中医科副
主任裴智梅介绍称，根据《中国居民膳食
指南》， 成年人每天饮水量由旧标准的
1200 毫升增加至 1500－1700 毫升，且
要少量多次饮用。 提倡饮用白开水和茶
水，不喝或少喝含糖饮料。

什么样的水才是健康的饮用水？
应该同时具备四个条件：没有污染、

不含有毒有害物质、要有一定硬度、含有
人体需要的矿物质和微量元素，水的 pH�
值在 7.2-7.8，为中偏弱碱性水。

符合这四个条件的饮用水， 才能被
称为“健康水”、“活水”，这样的水在参与
人体新陈代谢时能够提供更强的代谢力
和细胞渗透力。

一天中什么时候喝水最好？
清晨是一天中喝水的最佳时间，可

使肠胃开始复苏、增加蠕动，预防便秘。
早上起床一定要喝 1 大杯水， 约 500 毫
升， 从中医角度来讲因为每天夜间的呼
吸，皮肤代谢会散发一些水分，所以早上
要补充一下，空腹喝一杯水。

可以在吃完早餐 2 小时后和中午用
餐前 30分各要喝下约 500毫升的水，不
要一口气喝，慢慢喝，一口一口喝。

在吃完午饭和晚饭前 30 分一样要
各喝 500毫升的水，空腹时喝，因为边吃

饭边喝会冲淡消化液， 反而阻碍消化作
用。

喝水也要因人而异， 因为有些人湿
气较重，体型较胖，包括有一些基础疾病
的人，并不建议他们每天要喝 1500 毫升
的水。 还有一些人比较爱出汗， 经常拉
肚、排尿，这样一天身体需要的水分可能
要多于 1700毫升。提醒小孩不要一次喝
太多水，可以在饭前饭后喝一些，运动后
也可以适当补充水分。 老人喝水也要少
喝，总量够就行。

夏天到了， 即使天气过热也不要经
常喝冰镇水、冰镇啤酒等饮品。

凉的东西伤脾胃， 可能会导致胃肠
道的一些疾病，也建议大家喝水要适量，
温水为主。 /�记者 刘施晶 报道

天热多饮水

成年人究竟一天喝多少水才科学

天太热，不想做饭点外卖；下雨了，
不愿出门点外卖；总之，不想做饭，可以
找到一万种点外卖的理由...

外卖， 几乎成了现在都市人就餐的
一个常态， 各式各样的订餐软件让大家
足不出户， 甚至连个电话都不用打就能
轻松吃上一顿热乎乎的“外卖”，但长期
吃外卖影响身体各器官的健康。

经常吃外卖的危害有哪些？

1、易引发胃炎
大多数外卖食品都是重油重盐，且

一些商家为追求外卖的鲜香， 大量使用
味精、鸡精的调味品。这种饮食方式极易
引发胃炎。

2、易诱发便秘
外卖食品新鲜蔬菜比例较低， 蔬菜

品种不够丰富， 尤其绿叶蔬菜少， 吃过
多， 易导致膳食纤维摄入不足， 诱发便
秘。

3、易诱发糖尿病、脂肪肝、“三高”
清淡食物无法增加人们的食欲，外

卖商家为招揽更多回头客， 多选择重油
重盐使食物味道浓厚， 但长期摄入过多
盐分和油脂，加之缺乏运动，不但会导致
肥胖，使身材走样，还会引起三高、脂肪
肝和糖尿病等问题。

4、致癌风险加大
外卖商家为追求高效， 许多食材提

前过油炸好，然后再次回锅烹制。先炸后
炒的制作手段也并不健康。

盛夏如何健康饮食？
营养需均衡，膳食纤维得充分
炸酱面、酸辣粉，这些大众欢迎的小

吃很遗憾， 它们就是营养不均衡餐点的
杰出代表。 做好“蔬菜、肉类、主食”的合
理搭配，营养才到位。

盐分注意别超标
成年人每日吃盐不应超过 6 克，一

杯淡盐水的含盐量一般就有 1 克。 以下
这 3样，盐分最容易超标：

调味料：毕竟重口的外卖吃得香；
酱料：番茄酱、沙拉酱、辣椒酱等，味

道千差万别，但盐分都不低。

腌制食品：平价的鸡排、牛排，这俩
快餐主角含盐量可高了，另外还有腊肉、
午餐肉等。

食物烹调方式也得讲究
尽量选择蒸、 煮、 炖这 3 种烹调方

式，就可以避开大多数高油、高脂、高糖
的餐点了。

尽量只把外卖当午餐
充饥的外卖， 最适合午休时间短的

上班族。晚上尽量给自己做顿饭，至少能
平衡每日的油脂摄入。 如果暂时离不开
外卖，那一定要戒掉饮料。任何含糖饮料
不仅会长胖，还容易造成代谢异常。

营养不均衡及时补
维生素： 维生素的作用大家比较熟

悉，如缺乏维 A 对眼部有影响，缺乏维
D容易产生疲倦感。

矿物质：钙、铁、锌是最容易缺乏的
矿物质，缺钙对骨质有影响，缺铁对体能
和免疫力有影响。

膳食纤维： 摄入不足主要影响肠胃
蠕动和血液胆固醇水平。

/�记者 刘施晶 报道

盛夏到来更要好好吃饭

少点外卖 少食多餐 健康膳食
随着我国人口老龄化的加剧，国

家将越来越重视老年人的身体状况。
2019 年起， 每年将组织开展老年健
康宣传周活动，面向老年人及照护者
开展营养膳食、运动健身、心理健康、
疾病预防、合理用药等内容的宣传教
育，开展送政策、送知识、送服务，全
方位调动社会和个人参与老年健康
服务的积极性和主动性。今年宣传周
活动时间为 6 月 10 日 -16 日，主题
为“懂健康知识，做健康老人”。

活动期间， 长春市第二医院组
织开展义诊活动， 为老人免费健康
咨询，测血糖、血压，免费做心电图，
并赠送体温计、 健康手册。 6 月 11
日起至 6 月 14 日每天早 8:30 至
11:00， 在长春市第二医院老年健
康体验中心， 由呼吸内科主任白丽
艳、心血管肾病内科主任杜凯、神经
内科副主任柳毅、 骨科主任关瑞祥
等专家坐诊， 普及老年健康科学知
识，提高老年人的健康水平。

/�记者 刘施晶 报道

长春市第二医院开
展“老年健康宣传
周”义诊

高血压脑出血危险因素
以往临床研究发现高血压脑出血的

研究人群主要集中在中老年病人， 然而
近年来， 青年高血压脑出血的发病率呈
逐年增长趋势。 按照世界卫生组织的标
准，青年高血压脑出血是指年龄≤44 岁
的成人由于高血压致动脉硬化破裂而引
起的脑实质出血，其在危险因素、临床表
现及诊治等方面均与中老年高血压脑出
血有所不同。因此，对青年高血压脑出血
人群的必须充分关注。

1、 高血压因素
高血压病是脑出血最常见的危险因

素， 长期血压增高， 导致脑内小动脉硬
化、玻璃样变，形成微动脉瘤，血管在血
压骤然升高时破裂出血。 虽然青年高血
压病患者的发病率低于中老年患者，但
青年高血压病与老年高血压相比其发病
具有隐匿的特点。现代社会中，青年人社
会压力大、工作繁忙，饮食作息不规律，
忽视自身健康状况，体检意识薄弱，对自
身患有高血压根本不知情， 亦未进行及
时有效的治疗， 此种情况所造成的危害
往往更大。 及时发现并有效控制青年人
高血压， 对防止青年人脑出血的发生和
复发都具有非常十分重要的意义。

2、高浓度酒精因素
目前很多学者认为少到中量的饮酒

对脑血管有一定的保护作用， 但高浓度

酒精的摄入过去就一直被视为脑卒中的
危险因素， 长期大量饮酒作为脑出血的
危险因素也已得到公认， 且饮酒与脑出
血的危险性存在剂量效应关系。 然而高
浓度酒精的摄入对于出血性脑卒中的影
响机制还不清楚。 乙醇的毒性作用可使
肾素 - 血管紧张素 - 醛固酮系统增强，
因醛固酮具有储水作用， 醛固酮增加会
导致循环血量增加， 进一步导致血压升
高，从而诱发出血性卒中的发生。研究表
明高乙醇摄入量与高血压的相关性：即
饮酒越多，相应会导致血压的升高；长期
饮酒还可导致脂肪代谢障碍， 促进脑小
动脉玻璃样变性和粥样斑块形成， 成为
脑出血的危险因素， 有调查发现长期饮
酒卒中发病率是一般人群的 4-5倍。 饮
酒是青年脑出血多个危险因素中可控的
因素之一。

3、吸烟因素
吸烟诱发脑出血的可能机制是烟草

中尼古丁可使血液中一氧化碳浓度升
高，一氧化碳与氧竞争血红蛋白，导致血
红蛋白携氧能力下降，机体供氧不足，血
管脆性增加，诱发脑出血；另一方面，血
液中一氧化碳升高导致胆固醇升高、高
密度脂蛋白下降， 由此导致血浆纤维蛋
白原含量升高， 增加血粘度及血管壁损
伤，结果促进脑动脉粥样硬化形成。吸烟
还可使去甲肾上腺素升高， 引起血管痉
挛、收缩，血管变细，血压升高，从而加速

脑动脉粥样硬化的形成。 吸烟是青年脑
出血多个危险因素中可控的因素之一，
应加强倡导对青年人戒烟。

4、饮食及生活习惯
随着生活水平的提高， 食物热量的

摄取过量，高盐、高脂饮食随处可见。 过
量的高热量、高脂及高盐食物的摄入，导
致体重增加， 从而诱发脑血管疾病的发
生。 低胆固醇血症作为脑出血发病的危
险因素虽然已得到充分重视， 但相关的
研究结论相差甚大。近年来，低胆固醇血
症与脑出血发病的关系引起了许多学者
的研究兴趣。

5、高血糖水平因素
已有研究表明高血糖水平与高血压

是有相关性的，国外有学者对 18～49 岁
青年脑出血危险因素的进行研究， 发现
糖尿病是青年脑出血的重要危险因素之
一， 糖尿病青年患者其发生脑出血的风
险是无糖尿病的 2.4倍。

6、体重方面
体重高于正常（体重指数 BMI�25）

会增加身体各个器官的负担， 体重指数
越高， 心肺负担就越重， 机体耗氧就越
多； 另一方面， 体重过重往往来源于高
糖、高盐及高脂饮食，这些物质本身又会
对血管造成伤害。体重过重的人，如果得
不到足够锻炼，缺少有氧运动，其与体重
正常人相比血管弹性往往较差， 这就为
脑出血的发生埋下了隐患。

高血压脑出血的治疗
老年人由于脑组织出现不同程度

的萎缩， 其颅腔空间代偿能力较强，而
青年人由于脑组织相对饱满，其颅内代
偿能力较弱。 因此，当脑出血发生时，青
年人会较早出现颅高压症状，其意识障
碍也较老年人发生较早，由此引发脑疝
的可能性也较老年人更为突出，这就需
要临床工作者对于青年高血压脑出血
患者要充分重视， 并给予及时医疗干
预，无论是积极的内科治疗还是外科手
术治疗。

青年人由于普遍缺乏健康意识，特
别是对自身的高血压病不够重视。 另一
方面青年人良好的生活方式和健康饮
食习惯的约束能力也较老年人差，同时
社会压力大，工作任务重，这些因素综
合导致青年高血压脑出血的发生越来
越普遍，然而临床上对青年高血压脑出
血的研究和认识却远远不够， 因此，加
强相关的研究对指导青年脑出血的治
疗具有重要的现实意义，同时为青年高
危人群进行科普教育、有效干预及预防
提供依据。 微创、精准以及个体化治疗
是外科治疗高血压脑出血的发展方向
和趋势，总之，高血压脑出血的外科治
疗，针对病人的不同情况，具体病情具
体分析，采用不同的手术方法，制定个
性化手术策略。

青年高血压脑出血的诊治 綦 斌
吉林大学第一医院神经血管病外科主任医师、副教授，医学博士、博士后


