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资讯

日前，国家卫生健康委召开新
闻发布会，介绍时令节气与健康
（春分）有关情况，并答记者问。

会上，有记者提问，很多人认
为春季花粉过敏是观赏花导致的，
春季花粉过敏的“真凶”到底是
谁？为什么有的人以前不过敏，今
年却出现过敏症状？

首都医科大学附属北京世纪
坛医院主任医师马婷婷表示，很多
人认为花粉过敏主要是杏花、桃
花、樱花等观赏花引起，实际真正
引起花粉过敏的元凶主要是空气
中的风媒花。在春天，过敏原主要
来自树木花粉，比如柏树、桦树、杨
树、柳树、榆树等，这些树木的特点
是花粉颗粒小、质量轻，非常容易
随风飘散，极易吸入呼吸道诱发过
敏。而色彩鲜艳的虫媒花，它们的
花粉量不大，而且不易随风飘散，
所以不容易过敏。

对于大家关心的为什么原来
不过敏现在过敏的问题，马婷婷分
析，主要有两个核心因素：

一是花粉暴露量增加。目前全
球气候变暖，花期延长，致敏植被分
布广泛，致使空气中的花粉暴露量
持续高度提升，长
期累积超出人体免
疫耐受阈值，从而
诱发相应症状。

二是目前很
多人免疫状态是
失衡的，长期压力
大、熬夜、感冒、劳
累都可以诱发免
疫失衡状态，从而
让人们对花粉产
生过度免疫反应。

马婷婷提示，
在春季花粉期，如
果出现相应过敏症
状，建议及时到医
院就诊，明确过敏
原进行规范治疗，
避免自行停药或者
滥用药物。（一诺）

为什么以前不过敏
今年却过敏

水喝得多
不等于喝得对

别“每天8杯水”了 专家提醒——

盲目喝水 不能生津液反而积湿气

每 天 早 上 起
床，先给自己灌下
一大杯水；办公室
里，严格按照“每天
8 杯水”的铁律；总
觉得多喝水就能排
毒、瘦身、养颜……

打住！如果你
或者家人还在这么
喝水。很多人不知
道：水喝对了，能“生
津液”滋养身体；水
喝错了，会“积湿气”
影响健康。

很多人注重用“多喝水”的方
式来排毒养生，却忽略了身体的
承受能力。在中医看来，水喝得
多不代表喝得对，若喝水不当，不
仅无法排毒，反而会滋生湿气。

主任医师朱为康在接受采访
时解释，水液在我们身体里的代
谢，主要靠两个器官：脾和肾。

脾是“发动机”：负责把喝进
去的水转化成滋养身体的津液。

肾是“总开关”：负责调节这
些水液，有用的留下，没用的变成
尿液排出去。

但随着年龄增长，或者因为
脾肾功能自然衰退，水液代谢能
力下降。如果不注意饮水方式，
比如一次性大量饮水，或者贪凉
饮冷，会给衰弱的脾肾增加额外
负担。喝进去的水不仅没能变成
津液滋养身体，反而滞留成湿，引

起舌苔厚腻、身体困重、大便黏
滞、下肢浮肿等症状。

所以，水喝得多不等于喝得
对。朱为康建议，老年人喝水应遵
循“小口、慢饮、温热、择时”的原
则。每小时饮水50～100毫升，持
续性补水；起床后可以喝一杯100
毫升左右的温水，唤醒脾胃和肠
道，稀释血液；睡觉前1小时可以喝
50毫升温水，维持夜间水分平衡。

喝水不当 反而会滋生湿气

别以为只有老年人才需要注
意，对所有人而言，长期不良的喝
水习惯，都可能悄悄“伤身”。

大口猛灌，一次喝太多。猛
地大量喝水会导致大量的水分快
速地进入血液，让血液变得稀薄，
也会导致身体血液循环加快，加
重心脏负担，引发胸闷气短。心
竭患者如果总是大口喝水，会导
致水分滞留，加重病情。

■正确做法：少量多次是核
心原则。每次喝水约100～200毫
升，分多次饮用。建议小口小口
地喝，尤其是刚洗完澡、运动完身
体缺水的情况下，更要小口喝。

水温不对，过烫或过凉。喝
凉水会使胃肠黏膜突然遇冷，引

起胃肠不适甚至腹泻。而过烫的
水易破坏食道黏膜，诱发食管
癌。因此，喝水的温度不能太热
也不能太凉。

■正确做法：对于一般人而
言，饮用 35℃～40℃的水最为适
宜，因为这与人体内的温度接近，
让胃肠道更舒适。

每日过量，盲目多喝水。事实
上，“每天8杯水”或许并不适合所
有人。一项研究发现，对于20多
岁的男性，每日平均饮水量在
1.5～1.8升（6～7杯）；而对于相同
年纪的女性而言，每日平均饮水量
在1.3～1.4升（5.5杯）就够了。

■正确做法：根据情况灵活
调整饮水量。观察尿液颜色，是

判断“水是否喝够了”的最简单方
法：淡柠檬水色说明水量适宜，颜
色过深需要补水，完全透明无色
则是喝多了。夏季出汗多，应适
当增加饮水量，冬季出汗少，则应
适当减少饮水量。如果出现身体
困重、舌体胖大等湿气聚积表现，
应有意识地减少饮水量。

浓茶代水，长期或伤身。有专
家曾表示长期喝浓茶易伤肾。茶
叶中含有咖啡因，体内经常含有较
高浓度的咖啡因，会给肾脏带来巨
大负担。此外，茶叶中含有较多鞣
酸，容易与体内的铁结合变成一种
难溶性物质，可致肾结石。

■正确做法：白开水是最好
的饮品，没有之一。

避开误区 很多人没喝对

淡茶水 不推荐过量饮用浓
茶，但喝点淡茶对我们的身体有
很多好处，比如抗氧化、助消化、
解油腻、提神醒脑等。红茶、普
洱等发酵茶性温，不伤胃，适合
大多数人日常饮用；绿茶性寒，
体质偏热者可适量饮用，脾胃虚
寒者少喝。

柠檬水 每天喝鲜榨柠檬水，

能显著帮助降低尿酸水平，尤其
对痛风和高尿酸人群效果更明
显。喝柠檬水不要加糖，实在觉
得酸可以加少量蜂蜜。

薏米水 薏米，能健脾益胃，
利小便、祛湿，对脾胃虚弱、脾虚
湿盛水肿、小便不利等问题有帮
助。不过，虚寒体质、汗少、便秘
者不宜饮用。

做法：取 60 克左右的薏米
洗干净，泡 3 小时，然后煮 10
分钟。

陈皮水 陈皮所含的挥发油
对胃和肠道有刺激作用，可以使
胃液分泌增加，恢复食欲。

做法：陈皮洗净，加水煮10
分钟，晾到合适温度就可以喝
了。 （人民 刘宇馨）

4种“健康水”喝出身体好状态

（CFP）


