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“一天之计在于晨，早上起床喝

点水尤为重要。经过一晚的睡眠，

身体会通过呼吸、皮肤和尿液流失

450 毫升左右的水，这会增加患心

脑血管疾病的风险。”桑怡说，早上

起床后，以小口缓慢喝下 450毫升

的白开水，补充人体一夜流失的水

分，可使血液正常循环，预防或减少

因血液黏稠度增高引发的高血压、

脑血栓、心肌梗死等疾病的发生。

第二个建议喝水的时刻是午

睡后。“午睡醒来后，不要急于运动

和吃零食、水果等，最好先喝300毫

升左右的水，以防醒得过快，头晕

缺氧。”

此外，桑怡指出，临睡前和起夜

后都要喝点水。血液的粘稠度一般

从凌晨到第二天上午 10点这段时

间最高，临睡前喝少量水可预防夜

间血液黏稠度增高。但注意不要大

量饮水，以免增加夜尿量，影响睡

眠。而夜间人体血流会减慢，从而

使产生栓塞的风险

加大。这时，喝几

口水，可起到润滑剂

和稀释的作用，以便

保护心脏和血管。

关于喝水，还有

一个民间“传言”——边

吃饭边喝水会消化不良。

对于这个“传言”的真实性，

桑怡表示，在食物比较干而唾液

分泌不足的情况下，吃饭时适量喝

些水，一般不会有啥消化不良的问

题。尤其是患有口腔、咽喉疾病

者，或老年人、儿童等，这些人群对

食物的基本需求就是湿软容易吞

咽。“但是，正常情况下，人在一闻

到食物的香味，口腔内就开始分泌

唾液，唾液在帮助食物消化的同

时，还可以润滑食物以便吞咽。另

外，在咀嚼食物时，会进一步刺激

唾液分泌。”桑怡解释说，对于正常

人而言，口腔内的唾液已经足够，

不需要用水来帮助吞咽。并且，食

物的消化主要是在胃肠道中完成

的，喝水可能会降低唾液的浓度和

稀释部分胃液，导致食物得不到良

好的消化吸收。所以，一般不建议

边吃饭边喝水，假如感觉口干，可

以在饭前喝一碗汤，饭中也适量喝

一点，汤里含有的蛋白质、油脂等

成分，同样会刺激消化液的产生，

这样在一定程度上能抵消稀释消

化液所带来的不良后果。

“脸上长痘痘，该排毒了！”“94%的人

血液里有农药残留，该排毒了！”“最近又

便秘了，该排毒了！”看着这一条条科普

排毒的朋友圈软文，对号入座的人不在

少数，紧接着选购了大量号称可以辅助

人体排毒的“神器”。然而，我们真的需

要使用“神器”进行额外排毒吗？近日，

记者采访了温州医学院附属第三医院营

养科主治医生陈超。他告诉记者，事实

并非如此。

陈超表示，从现代医学角度来讲，在

食物、药物和体内新陈代谢产物中，的确

含有一些需要借助外力排出的毒素，例如

河豚鱼毒素、黄曲霉毒素等等。这些特殊

的毒素是会危害到健康的，如果不小心中

毒了，需要求助医生，而不是这些排毒产

品能搞定的。一般情况下，如果不是马上

危害生命的毒素，身体健康的情况下，肝、

肾两大解毒器官会自行排出来，压根不需

要借助外力的帮助。实际上，肝肾能排出

的毒，这些排毒产品并不能起到实质性的

作用。反而是通过加强排汗、排便等等现

象，误导你，以为自己排了毒。

对于市场面常见的排毒足贴、清肠

丸、减肥茶这类的“排毒神器”。陈超强

调这些产品都只是鼓吹自己的排毒功

效，其实效果不大。

排毒足贴在使用后，第二天的确可

以看到足贴变黑，让使用者以为这是从

体内排出的毒素和湿气。事实上，足贴

的主要成分其实是竹炭、竹醋。这就意

味着足贴的原料包里本身就是棕黑色。

贴一晚上脚会出汗，水气被竹炭吸收，料

包自然就变成黑色了。

而清肠丸号称可以帮助人体排肠

毒，然而市面很多清肠丸的原料都包含

了大黄、芒硝，而这两种药材原来是制作

泻药的主要原料。所以清肠丸除了暂时

性帮助便秘的人排便，并没有其他太多

的用处。同时这些功效也可以通过多吃

粗粮、每周保持运动来实现。

减肥茶不仅告诉消费者自己能帮助

使用者减肥，“排毒”也是永远会顺带上功

效。消费者之所以会盲目相信，是因为厂

商混淆了减肥的真正目的。减肥不是减

体重，是减掉脂肪。而脂肪不是依靠服用

药物来排出去，而是要依靠运动并且减少

摄入量来消耗掉的。长期服用减肥茶甚

至会导致人体内分泌失调的情况发生。

陈超建议大家想要通过外力“排

毒”不如学会如何“减毒”。在饮食方

面，控制体重，控制脂肪、糖、盐的摄入

量；戒烟戒酒；不滥用药物；不盲目地

服用保健品。在日常生活中，保持健

康的心态，多进行体育锻炼，定期进行

体检，预防疾病。

民间素来有着“冬季进补，开春

打虎”的俚语，代表冬季是一个进补

的好时节。每当这个时候，总能听

到家里的老人说海鲜是发物、羊肉

是发物，这个不能吃，那个要忌口，

让很多的年轻人感到迷茫。“最近在

家吃饭总是被我奶奶数落，喜欢吃

的菜都被她当做是‘发物’，但其实

‘发物’到底是什么我也不知道。”家

住杭州江干区的张辉显得十分无

奈，他表示不能理解他奶奶的这些

说法。

带着张辉的疑问，记者咨询了

省中医院消化内科副主任周水晶。

“从医学和营养学的角度上来说，其

实并不存在发物这类食物，发物是

民间流传的说法。”周水晶告诉记

者，“发物”是自古以来大家根据自

己的经验总结而来的，“或许是某些

人在吃某样食物的时候，引发了某

种症状，长此以往，这种食物就被民

间认作是‘发物’。”

周水晶表示，发物发不发，还是

因人而异，只要身体状况够好，一般

就不会有这方面的困扰。“有些人吃

了所谓的发物，引起过敏，引发哮

喘、痛风等毛病，主要问题不是食物

本身，而是食物中含有的营养成分

会诱发或加重这些疾病。”

周水晶介绍，日常生活中，发物

并不在少数：海鲜、花生、海藻等食

物中可能存在特异蛋白，属于易过

敏食物；而猪肉、牛羊肉、蘑菇、海鲜

等，其中富含嘌呤，吃多了会加重体

内尿酸含量，容易诱发关节痛风；猪

头肉、鸡头等，其中富含大量的脂

肪、胆固醇，食用过多，容易加重心

血管问题；富含糖分的桂圆、荔枝

等，会导致口腔黏膜脱水、干燥，继

而受到细菌入侵，长疮、长溃疡。这

些因素才是吃了“发物”后引发各种

疾病的元凶。

其次，除了饮食，一些日常生活

中的不良习惯是“发物”的另一种形

态表现。周水晶告诉记者，随着年

纪的增长，人体免疫力下降，如果长

期抽烟、酗酒，身体内血红蛋白运输

氧的能力会下降，多种微量元素的

缺失，会影响伤口的愈合，“从这个

角度来看，烟酒之类的东西对于大

多数人来说都属于发物，能戒还是

要戒。”

“总而言之，不要对于‘发物’

的言论生搬硬套，要结合自身状

况和医嘱，保证适可而止即可。”

周水晶最后提出：“保持良好的心

态，时常出门锻炼身体，让自己处

于一个舒适的状态，这才是正确

的生活态度。”

健康百科

健康小贴士

朋友圈的排毒网红
处处暗藏玄机
本报记者 王宇怀

老底子的说法真的科学吗？

食用让人顾忌的“发物”要因人而异
本报记者 王品燚

喝水也有讲究，谨记4个重要时刻
本报记者 梅 杰

水，是万物之源，水对人体健康至关重要。人离不开水，但大多

数人对喝水的时机并不在意，只是渴了才喝。其实，从健康角度

来说，人体在最需要喝水的时候，若能及时补水，才有利于保

证水分平衡。杭州市中医院消化内科主治医师桑怡建议，

一天中有4个时间点，不渴也最好喝点水。


