
2021.3.23 星期二
责编 金钟 ｜ 版式 小宗 ｜ 校对 吴琼A16 乐龄·悦苑

唐先生：我父亲静脉曲张 20
年，医院看过不少，打过硬化剂，做
过手术，但腿一直发黑、肿胀，最近
腿瘙痒难忍，医生建议他戒烟，为
什么？

传承人解读：治疗静脉曲张关
键要解决深静脉高压，否则长期静
脉高压下，血管会弹性变差、淤堵，

而长期抽烟容易加重血管硬化，烟
碱中的尼古丁会损伤血管内皮，引
发血小板、血脂的沉积，并易使小
血管痉挛，进一步加重淤堵，加重
病情。

70%的脉管功能可以恢复，奚
氏清法“用腿吃药”弥补了这一空
白。修血管，改善血管弹性，消除

深静脉高压，
祛除血管中的
炎性因子，内
外兼治。

特邀：奚氏清法第三代传人、
梁溪区优秀医师、无锡易可中医医
院奚氏脉管中心主任朱成河。

（江南）

【大话脉管】 作为中国脉管病泰斗、无锡籍海派名医，奚九一教授生前有个心愿，希望
自己对脉管病的毕生经验，能够传给年轻一代，造福故里。

为什么患静脉曲张不能抽烟？

“喝隔夜水、千滚水致癌”这
个说法在微信朋友圈已横行多
年，不少长辈对此深信不疑，该传
闻称隔夜白开水和煮开过多次的
水（俗称千滚水）中，均含有亚硝
酸盐，此物为致癌物。事实真是
如此吗？

中国农业大学食品科学与营
养工程学院副教授范志红表示，人
们担心的致癌物质——亚硝酸盐

须在含有硝酸盐的物质中才会产
生，而普通的饮用水中，要么只含
有矿物质和微量元素，要么什么都
没有，这种情况下致癌物质不会凭
空出现。只要保证水的来源符合
标准，理论上水再怎么烧也不会产
生致癌物质。

“大家完全不用担心隔夜水、
千滚水中含有过量的亚硝酸盐。”
科信食品与营养信息交流中心科

学技术部主任阮光锋受访时表
示，隔夜水和千滚水常被扣上“亚
硝酸盐超标”的帽子，进而和“致
癌”扯上关系。真相是，即使反复
烧开20次的水，亚硝酸盐的含量
都到不了国家饮用水标准要求上
限数值的3%。实验同样证明，隔
夜（甚至隔好几夜）的水，其亚硝
酸盐含量距离超标值还差得很
远。

隔夜水、千滚水、硬水……

世界水日为这些水“平反”
昨天是世界水日。水是生命之

源，每天我们都要摄入大量的水，可你
真的知道该怎么喝水吗？如今，网上
有很多关于饮水的说法，如喝隔夜水
致癌、每天喝4升水会中毒、喝水垢较
多的水容易患结石……值此世界水日
之际，记者梳理出网上流传较广的四
大喝水谣言，让您把水喝得明明白白。

老年人喝水，
这几点要格外注意

老年人比年轻人更易处于脱水状态

随着年龄的增长，老年人肾脏浓
缩尿液的能力减退，并且还有可能伴
随认知能力的轻中度损伤，降低了机
体对缺水的感知能力。

老年人的口渴等感觉减弱，主动
喝水行为减少。而老年人免疫能力降
低，会使机体易发烧、感冒，增加机体
的失水量；并且老年人消化系统能力
也有所降低，增加了发生呕吐、腹泻的
危险，更容易失去水分。

除此之外，老年人新陈代谢速率
减缓，降低了机体对水平衡的调节能
力。老年人不要等口渴了再喝水，应
该主动、规律饮水。

补充水分的最佳选择是喝白开水

一般情况下，老年男性每天应该
喝1700毫升水，女性每天喝1500毫
升水。如果在高温环境下，或从事高
强度身体活动，喝水的量还需要根据
实际情况相应地增加。

喝水的时间可以在一天的任何时
间，如在白天的时候每 2 小时饮水
200毫升左右。早晨起床后空腹喝一
杯温水，此时喝水有助于补充晚上睡
眠因隐性出汗和尿液分泌而导致的水
分丢失，并且有助于降低血液的黏稠
度，增加循环血容量。睡前也可以喝
一小杯水，来预防晚上睡眠时血液黏
稠度增加。

在运动后也应该及时补充水分，
运动会使机体通过皮肤汗液蒸发丢失
的水量增加，需要及时补充水分，并同
时注意补充电解质。

经常喝过多含糖饮料会增加老年
人发生肥胖及慢性病的风险，应该不
喝含糖饮料。补充水分的最佳选择是
喝白开水。白开水容易获得且经济廉
价，经过高温煮沸后的水安全又卫生，
并且不含能量，不会担心“长胖”的风
险。建议老年人喝温度适宜的白开
水，或茶水等。

肾脏存在问题的老年人喝水应慎重

老年人因疾病而出现少尿或无
尿，意味着喝进去的水不能正常排出，
如果不控制喝水量，会加重肾脏负担。

老年人肾脏出现萎缩时，不宜多
喝水。肾脏的肾小管和集合管对水分
有重吸收作用，而肾脏萎缩时，对水分
的重吸收作用减弱，如果仍大量饮水，
则会加重肾脏的负担。

老年人喝水量还要根据排尿量而
定，部分慢性肾衰竭老年人随着病情
的发展和加重，会出现少尿或无尿现
象。

对于因肾病综合征、急性肾炎综
合征等出现水肿的老年人，以及因尿
毒症或慢性衰竭等需要血液透析的老
年人来说，也需要视病情调节水分的
摄入。

（科技日报、北京青年报）

多知道点——

喝隔夜水和千滚水致癌？
真相：其中所含亚硝酸盐未超标准值

烧水壶用久后，内壁会结下厚
厚的水垢。网上盛传，长期饮用烧
开后水垢很多的硬水，会增加罹患
结石病的风险。那么这一说法究
竟是真是假？

阮光锋表示，水垢的生成与
水的硬度有关，我国北方的水相
较南方会更“硬”一些，这主要是
因为其中钙离子、镁离子含量较
多（这样的水也被称为硬水）。水

中所含的钙离子和镁离子在高温
加热时会变成难溶于水的矿物
盐，沉淀在烧水壶内，这样就形成
了水垢。

“不过，目前尚无确凿证据表
明，喝硬水会导致结石或其他健康
问题。相反，如果人水喝得少、吃
得多，其泌尿系统出现结石的可能
性会更高。”阮光锋说。

“喝硬水会导致结石，完全是

个谣言。硬水虽然口感不好，但
它对人体无害，其所含的钙和镁
都是人体必需的元素，而且现在
多数人的钙、镁摄入量都偏低。
从这个意义上来说，喝硬度高的
水，还能给人体补充一部分矿物
质。当然，硬水中的矿物质含量，
远不够人体日常所需，补充矿物
质的正道，还是均衡的膳食。”阮
光锋说。

每天喝4升水会中毒？
真相：只要不是短时内猛喝无需担心

感冒？多喝水！头痛？多喝
水！心情不好？多喝水……在很
多人眼中，多喝水似乎已成为解决
一切问题的“完美方案”。

不过网上有传言称，世界卫生
组织专家布鲁斯·戈登表示，每天
饮水量超4升，就可能中毒，甚至导
致大脑功能受损，严重时还可能危
及生命。虽然世界卫生组织称该
观点系误读，并及时做出了辟谣，
但不少人仍会隐隐担心，多喝水会
对健康造成影响吗？

正常成年人的体液量约占体重
的60%，人获取水分主要有两个途

径：其一是从食物中摄取，大约每日
700毫升至2000毫升，它们主要由
胃肠道吸收；其二是每日人体在代
谢过程中会产生约300毫升水。这
些水大部分会形成尿液经人体泌尿
系统排出，也有少量以水蒸气或汗
液的形式经肺部或皮肤排出。

相关专家表示，医学上确实有
“水中毒”这一概念，当人体摄入水
量大大超过了排出量，以致水分在
体内滞留，进而引起血浆渗透压下
降和循环血量增多，就可能引起水
中毒，它又被称为稀释性低钠血
症，根据病情急缓，该病还可分为

急性水中毒和慢性水中毒。
然而，水中毒在临床上其实很

少发生，就算患者真出现水中毒的
情况，多半不单是由于过量饮水，
而是因为患者身体出现了其他问
题或者接受了某些不恰当的治疗
操作。比如，患者本身就有肾脏疾
病，加之心脏功能不全，运动后又
一次性饮水过量，同时医源性输液
过多，这就可能导致水中毒。实际
上，健康人肾脏的适应能力很强，
不会因为多喝了些水就“罢工”。

“只要不是短时间内猛喝，就
不会对健康造成影响。”阮光锋说。

喝水垢较多的水易患结石？
真相：硬水口感不好但不会危害健康


