
喝什么样的水、怎么喝水才健康？

喝自制功效水，真能达到想要的效果？

吴志强表示，网上推崇的减脂水、
美白水、抗氧化水等自制功效水，实际
上很难准确评判其真实效果。因为科
学研究对于这些自制功效水的功效较
为缺乏，也没有临床大样本数据支持，
很多效果只是饮用者的个人主观感受。

以美白水为例，虽然橙子、柠檬、
百香果等水果富含维生素 C，维生素
C也确实具有很好的抗氧化作用，可
抑制酪氨酸酶的活性，增强皮肤对紫
外线的抵抗能力，能够淡化皮肤中的
黑色素，美白肌肤。但护肤品“美白
水”里对有美白功效的维生素C及其
衍生物的形式和浓度均有一定要求。
自制美白水可以适量补充维生素 C，

但效果因食材和调配方法而异，过度
加热或长时间存储会降低维生素C的
含量，起不到美白的作用。

减脂水中所添加的成分大多具有
利尿作用，可能会导致短时间内减
重。然而，这种减重并非真正的脂肪
减少，而是体内水分的暂时流失。减
肥的关键在于消耗更多的热量以及控
制摄入的热量，需要综合性的饮食和
生活方式调整，包括合理控制卡路里
摄入、适量运动、足够的休息和科学饮
水等。

大家自制各种功效水时可参考有
一定科学依据并且被验证过的配方，
不走“偏路”，不信“偏方”“土方”。此

外，每个人的身体状况和代谢都不同，
可能会对某些食材或成分过敏或不适
应。因此，并不是每个人都适合喝自
制功效水。

“需要注意的是，并不是所有食物
都适合加入水中饮用。”沙莎表示，有
些食物可能会改变水的味道，还可能
会引发一些不必要的成分或微生物污
染。因此，在“DIY水”中添加食材时，
要选择安全、新鲜和合适的食材，并确
保其卫生和安全。同时，不要长时间
存放，确定无过敏或不适的症状后再
饮用。如果特别想尝试某一款“DIY
水”，可以先少量制作浅尝，必要时先
咨询专科医生。

“DIY水”火了，能美白、减肥？

近来，“DIY水”在网上火了起来，比如减脂水、美白水、抗氧化水等功效水。但是，也有一
些人因为跟风出现过敏、腹泻等问题。“DIY水”主要由什么组成？喝自制功效水，真能达到想
要的效果吗？喝什么样的水才健康？长沙市第四医院皮肤科副主任、主任医师吴志强，全科
医学科副主任、主任医师沙莎进行了详细解答。
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吴志强表示，喝水对身体健康
非常重要，而且足够的水分摄入有
助于维持皮肤的水分平衡，健康的
饮水习惯应该以饮用足够的清洁水
为主，并保持饮水的适度。

那么，喝什么样的水、怎么喝水
才健康呢？白开水是最健康的饮品
之一，因为它不含任何卡路里和添
加剂，能够良好地满足身体的水分
需求。

2022版《中国居民膳食指南》建
议，低身体活动水平的健康成年人
每天饮水7至8杯，相当于成年男性
每天喝水1700毫升、成年女性每天
喝水 1500 毫升；推荐喝白水或茶
水，不喝或少喝含糖饮料。

“喝水最重要的是根据自身需
求。”沙莎表示，要定期关注自己
身体发出的信号，比如口渴、尿液
颜色和尿频等，以此判断自己是否
喝了足够的水；正确的喝水时间是
保持经常性的水分摄入，不要等到
口渴才喝水；合适的喝水方法是保
持均匀分散饮水，避免过量饮水或
者一次性大量饮水。此外，运动

前后要注意适量的水分摄入，可
在运动前、中、后分别喝水 100 毫
升至 200 毫升，如果出汗多可以选
择合理配比的运动饮料维持电解
质平衡。

要注意喝水的温度，饮用65℃
以上的热水会增加患食管癌的风
险，合适的水温为10℃至40℃。

对不爱喝水的人来说，有味道、
有颜值的水比白水更有吸引力，这
里有3个喝水小提示可以参考：

茶包：茶包携带方便，每袋都有
固定的量，可以根据自己的喝水习
惯选择冷泡或者热泡。无论是哪种
方法，建议泡茶前用热水将第一次
泡的水倒掉再泡，常见的有：茉莉花
茶、蜜桃乌龙茶。

果汁点缀：在白水中加入柠檬
汁或百香果汁，提升水的清香度；也
可以滴红心火龙果汁或加一些有颜
色的果蔬粉让水变色，提升喝水的
欲望。

食材煮水：枸杞、薏米、荞麦、山
楂等都可以煮成茶饮。

据《长沙晚报》

呼吸道传染病高发
家庭消毒切断传播很重要

门把手水龙头得勤消毒

目前正处于呼吸道传染病高发时段。
北京市卫健委日前制定的《支原体肺炎等
秋冬季呼吸道传染病家庭消毒指南》明确，
消毒是切断传播途径、防控传染病的重要
手段，应科学、适度开展居家消毒，保护家
人健康。门把手、水龙头等是消毒重点。

北京市卫健委介绍，呼吸道传染病主
要通过咳嗽、喷嚏等飞沫传播，传染性
强。居家消毒日常应以通风换气、清洁卫
生为主，预防性消毒为辅。消毒的重点是
门把手、水龙头等手经常接触的物体表
面。家庭中出现呼吸道传染病病人时应
加强通风，对可能被污染的环境物体表面
采取相应的消毒。

室内要保持空气流通，根据天气情况
每日通风2到3次，每次不少于30分钟，适
宜天气条件下可持续性开窗通风。通风条
件不良时，可采用机械通风或循环风式空
气消毒机进行空气消毒。如出现病人，除
加强通风外，有条件的也可选择紫外线灯、
空气消毒机等对空气进行消毒。不过要注
意，紫外线灯不得在有人条件下使用。

玩具、门把手、水龙头、桌面、台面等
经常触碰的环境物体表面，做好清洁，可
用每升500毫克的含氯消毒液或其他可用
于表面消毒的消毒剂擦拭。手机、鼠标、
键盘等小件物品可使用75%酒精湿巾擦拭
消毒。如出现病人时，可用每升1000毫克
的含氯消毒液对可能被污染的表面进行
消毒，作用时间为30分钟，然后用清水擦
拭干净。

毛巾、衣物等织物以清洗为主，可用每
升250毫克的含氯消毒液或其他可用于织物
消毒的消毒剂浸泡，也可用流通蒸汽或煮沸
消毒15分钟。如出现病人时，可用每升500
毫克的含氯消毒液浸泡消毒30分钟。

此外，北京市卫健委提醒：咳嗽、打喷
嚏时用过的纸巾等垃圾要密封存放于垃
圾袋中，及时处理，避免其他人接触。如
口鼻分泌物污染居家表面，应先清洁去
污，再对被污染表面进行消毒，并进行手
卫生。市民要科学适度消毒、避免过度消
毒，实施消毒时应在无人条件下进行，通
风后再进入房间。 据《北京晚报》

近来，减脂水、美白水、抗氧化水等“DIY水”在网上火了起来，真有那么神？

“DIY水”能美白减肥？别盲目跟风

一直以来，变白、变瘦、变漂亮是
大多数女生的追求。我们常常在网络
上看到各种美白、减肥的小妙招或经
验分享，比如最近火爆全网的“DIY
水”就是其中一种。不过，有人因为跟
风出现过敏、腹泻等问题。

近日，王女士一早起来发现身
上、四肢和头面部出现片状红斑，嘴
唇更是肿成“香肠”，还全身瘙痒难
耐，她赶紧来到附近医院就诊。完善
检查后，她被确诊为急性荨麻疹。经
过详细问询，医生发现王女士出现急
性荨麻疹可能和她喝了自制的“低脂
高蛋白增肌水”有关。原来，王女士
是一名美白达人，听说可以自制美白

水从内“白”到外，便选购了富含维生
素、抗氧化剂、可美白补水的蛋白粉、
杏仁粉、果蔬粉混合冲泡，自制了500
毫升“低脂高蛋白增肌水”代替晚
餐。为了强化美白，她还特地加量添
加杏仁粉。当天晚上，王女士身上
出现一块块疙瘩，伴轻度瘙痒不适，
她并未在意。次日，看到全身的红斑
和肿胀的嘴唇，她才慌了神。后经过
敏原检查，王女士对杏仁过敏。这次
她大剂量摄入杏仁粉，诱发了急性荨
麻疹。

记者搜索发现，网络上的“DIY
水”大多由各种水果做成，号称具有减
脂、美白、抗氧化、排毒等功效。其中，

减脂水主要由矿泉水、黄瓜、小青柠、
蜂蜜组成；美白水包含了橙子、柠檬、
百香果、话梅、玫瑰花、杏仁粉等；清肠
水里有凤梨、猕猴桃、小青橘；还有一
款抗氧化排毒水，红心火龙果切片，加
适量蓝莓和话梅，用矿泉水冷泡即
可。评论中，有网友表示自己学车晒
黑后喝杏仁粉白了回来；有网友觉得
喝了减脂水后没有效果，没有不舒服
却也没有瘦。也有网友用亲身经历对

“DIY水”打上了“慎喝”的标签：一名
跟风喝了 5 天减脂水的网友表示，减
肥有些效果，但是自己跑厕所跑到腿
软；一名网友称自己喝减脂水瘦了 1
公斤，胃溃疡却犯了。

苏打水能调节
身体酸碱平衡？

靠饮食调节人体酸碱平衡的说法，没
有一种是科学的，喝苏打水改变酸碱体质
的说法也是无稽之谈。

健康人体的内环境，能自动保持在合
适的 pH 值范围，为体内的生理活动提供
稳定的环境。比如血液的pH值会一直恒
定在7.35~7.45，不会因为喝了苏打水而改
变。而血液 pH 值的剧烈改变，往往是由
于重大疾病，如癌症。而且，苏打水含有
钠，如果经常喝大量喝，会增加高血压的患
病风险；部分人工合成的苏打水，还会额外
添加白砂糖、果葡糖浆，长期大量饮用会增
加肥胖、糖尿病、痛风等疾病的发病风
险。 据中新网


