
一到夏天，各种汽水、软
饮成为消暑必备。但大数据
统计发现，含糖饮料流行后肥
胖症的发病率随之上升，结直
肠癌的发病人群也越来越年
轻化。并且，大数据的统计结
果与临床的发现也是极其吻
合的。含糖饮料的摄入与肿
瘤的发生到底有没有直接的
关系呢？

最近一篇发表在《Science》
杂志的研究，给钟爱甜食的人们
敲响了警钟。

试验：“蜜罐”里的小鼠，更
易得癌？

《Science》的一篇研究中，科

学 家 将 高 果 糖 玉 米 糖 浆
high-fructosecornsyrup（HF-
CS）喂食给敲除掉APC基因的
小鼠。其中，HFCS是含糖饮料
的主要糖类来源。APC基因又
是什么？它是一种结直肠癌的
抑癌基因，好像警察一样维持着
细胞正常的生长秩序。

那么，敲除掉APC基因会
导致细胞无序生长，与结直肠癌
早期发病相关。

研究显示，敲除掉APC基
因的小鼠分为三组：1.“正常饮
食组”（Con组，黑色标记）；2.“狂
吃狂喝组”（WB组，蓝色标记）；
3.“今日份甜品组”（HFCS，红色

标记：每天喂食小鼠糖浆400微
升，相当于人类摄入350ml含糖
饮料）。

连续八周后发现，“今日份
甜品组”小鼠的体重并没有明显
增加，但其肠道内肿瘤体积却比
“正常饮食组”小鼠明显增大，恶
性程度也更高。可见，长期饮用
含糖饮料危害之大。

此外，还有研究发现，诸
如肥胖、高脂血症、糖尿病
等代谢性疾病，都与很多恶
性肿瘤的发生、发展密切相
关，包括结直肠癌、乳腺癌、
肝癌、胰腺癌、甲状腺癌、肾
癌等。

“高能”预警 奶茶中隐藏
的不止是糖

值得一提的是，奶茶也是一
种高糖饮品，热衷于“打卡”网红
奶茶店的年轻人需要知道，很多
地方卖的奶茶不仅是“奶+茶”，奶
茶里的成分含有大量糖分，比如：

Q弹的珍珠
奶茶中的“珍珠”，圆圆润

润、QQ弹弹的，非常有嚼劲，让
很多人喝一口就停不下来。这
种“珍珠”通常是用木薯粉、马铃
薯粉或地瓜粉加水及糖制作而
成。也是高热量的物质，长期大
量摄入高淀粉类物质，易导致肥
胖、糖尿病的发生。

诱人的奶盖
很多朋友无法拒绝奶盖的

诱惑，感觉奶盖非常香浓。为啥
香浓呢？因为“油”大呀！所谓
的奶盖里有大量的脂肪，所以有
浓郁的香味。但高脂肪摄入易
导致高脂血症等代谢性疾病。

顺滑的牛奶
有人认为所谓奶茶，顾名思义

等于“奶+茶”，但事实并非完全如
此。为追求更低廉的成本和丝滑
的口感，一些无良商家在奶茶冲调
时使用的“牛奶”，是用奶精勾兑
的，也就是我们常说的植脂末。这
其中含有大量的反式脂肪酸，是心
血管系统的天敌。 （摘自北青报）
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含糖饮料会增加患癌风险含糖饮料会增加患癌风险？？是真的是真的！！

据报道，今年暑期，逼近40℃的
高温，杭州人连续在“蒸煮”模式里
生活了10天。尽管有空调的保驾护
航，但不少人的身体还是纷纷被酷
暑击倒。中暑的、尿路结石的、血液
粘稠出意外的、干眼的等等，杭城各
大医院里中招各类“热病”的人扎
堆，有的甚至因此废掉了某个器官，
更严重的还危及生命。

而所谓“热病”，专家们表示，多
数并不是直接热出来的，本质上其
实是身体的某个系统或是某个脏器
缺水所致。所以，夏日里防范“热
病”，学会科学补水很重要。

尿路缺水长结石
有人不幸“丢”了肾

因为一颗花生米大的结石，57
岁的洪女士将面临的竟是摘除左肾
的手术。7月30日上午，她在浙江省
中医院接受术前的相关检查，内心
依然不愿相信这是真的。人到中
年，除了血压有点高，她觉得自己的
身体蛮好。

最近半个月来，因为腰有点酸
胀，去当医生的亲戚那里看了看，结
果意外查出左肾重度积水，再转到
泌尿外科进一步检查，这侧肾脏内
蓄积了大量尿液与脓液，功能已完
全丧失，必须得手术切除。

接诊医生李玉兵分析，“元凶”
就是卡在肾脏口子上的一颗花生米
大小的结石，因为它堵住了小便的
排泄通道，以致越来越多的小便在
左肾蓄积，久而久之则感染化脓。
而又因为人体有两个肾，当一侧出
问题时，另一侧会加足马力代“兄
弟”工作，因此掩盖了病情，洪女士
的身体也就没出现明显的不适症
状。

“热天出汗多排尿少，尿路结石
高发。最近几个月来，湖滨和下沙
两个院区每月要接诊泌尿系统结石
患者700余例，各种碎石手术200多
台，就连像洪女士这样因尿路结石
导致得割肾的患者最近一个月已收
治6例。”省中医院泌尿外科主任江
少波反复强调，发现尿路结石平时

要多喝水，及时去医院随访，千万别
把小病拖成大问题。

眼睛缺水睁不开
中年男子辞了工

炎炎夏日，空调是标配，可久待
空调房，眼睛会干得发酸发胀。在
浙医二院眼科中心角膜和眼表病专
科主任晋秀明教授的门诊里，就有
不少因此来求助的患者。

杭州的吴先生，事业正处于上升
期，却被眼睛缺水这个问题绊住了
脚步。

早上醒来，就觉得眼睛干涩、有
异物感；白天对着电子屏幕没一会
儿，看东西越来越模糊，甚至感觉眼
痒、眼皮沉重；夜晚回家路上开车，
开了车窗眼睛怕风吹，路灯强些，就
畏光要流泪……已因此无法正常工
作生活的吴先生无奈辞去工作专心
治病。

晋秀明教授说，除了睡觉的那几
个小时在休息外，一天里大多数时
间眼睛都在不停工作，再加之现代
人得长时间对着电子屏幕等，使得
眼睛很容易疲劳，尤其是夏季空调
的使用，会加速眼睛水分的流失而
加剧相关疲劳症状。其实干眼的问
题很普遍，他自己就有，只要运用得
当的方法给眼睛补水和休息，也就
不会影响工作和生活。

血管缺水危害大
血栓心梗随时来

离开空调房才几分钟时间，一身
的汗就把衣服湿透。但你肯定想不
到，这一身汗可能流失了你体内
500~1000毫升的水分。而你以为出
汗流失的是皮肤的水分，殊不知，人
体有个强大的平衡系统，在发现皮
肤缺水之后，血液里的水分立马会
跑去“支援”。

此时，浙江省立同德医院心血
管科主任童鸿就会为那些有心血管
基础疾病的患者们捏把汗。水是血
液里各种成分的载体，血液里水分
大量流失之后，血液浓缩。轻则血

容量不足，出现头晕、眼睛发黑、心
跳加快等不适应症状；重则血栓形
成，特别是对于原本有血管粥样硬
化的患者而言，发生心梗等心血管
意外的风险大大增加，甚至可能危
及生命。

因此，童主任每年夏天来临前都
会叮嘱老病人们，高温时尽量避免外
出，家里别不舍得开空调。而要是不
得不外出，得谨记及时补充水分。

缺水与否有标准？

许多健康专家推荐的每日饮水
量为1500~2000毫升，可绝大多数人
一般只能喝到1000毫升左右，那么
是不是意味着大家的身体都处于缺
水状态？

上述几位专家表示，室内工作者
与户外工作者的水分流失量不同，
他们所需补水量也截然不同，所以
不能简单用所谓的推荐饮水量一刀
切，需要根据自身的情况差异化补
水。至于怎样判断身体是否缺水，
专家们给出了两条判断的标准。

一是口干。因为下丘脑会判断
体内水分够不够，如果不够，第一表
现就是口干。

二是排尿。除了排汗之外，排尿
是人体水分丢失的又一大途径，对
于健康人群而言，半天撒两泡尿为
宜，如果低于这个数，最好赶紧补
水，否则泌尿系统结石发生的风险
会大大增高。

补什么水有讲究？

正如皮肤的补水口服没外敷来
得快，不同器官和系统的补水也得
讲究方式方法才更有效。

干眼：
买一台加湿器或者使用眼部喷

雾会更有效，或者端杯热水熏熏眼
睛，拿块热毛巾敷敷等。

尿路缺水：
多喝点凉白开，切忌浓茶、饮料。
血管缺水或是中暑、拉肚子：
最好是在水里放少许的盐和糖，

稳定电解质。

动脉将含有氧气和营养
的血液从心脏输送至身体其
它部位，如果动脉变得僵硬，
将会增大心脏负荷，加大某人
心脏病发作或者中风的几
率。近日，伦敦玛丽女王大学
和牛津大学的一项最新研究
推翻了此前有关饮用咖啡增
大动脉硬化的观点。这项研
究报告发表在近期出版的《心
脏》杂志上。

研究报告作者、伦敦玛丽
女王大学KennethFung博士
说：“咖啡被广泛报道为世界
上最受欢迎的饮料，此前研
究表明，饮用咖啡会使动脉
硬化速度加快。但是，关于
咖啡对动脉硬化的慢性影响
的报道并不一致，而且受到
研究对象数量的限制。我们
的目标是在一个较大的群体
之中使用两种刚性措施来评
估咖啡摄入量与动脉僵硬度
之间的关系。”

这 项 最 新 研 究 涉 及
17932位英国生物银行成像
研究的测试者，他们接受了核
磁共振心脏扫描和红外脉冲
波测试。在这项研究中，研究
人员将咖啡消费量分为3组：
平均每天喝不足1杯咖啡的
人、每天喝1~3杯咖啡的人和
每天喝3杯以上咖啡的人。

每天喝25杯咖啡的测试
者不在统计之列，但与平均每天喝不足1
杯咖啡的人相比，前者并没有增大动脉硬
化的风险。在参与最终分析的8412人中，
研究表明，适量和大量喝咖啡的人最有可
能是男性，尤其是经常吸烟和饮酒的男性。

Fung说：“尽管咖啡在全球范围内颇
受欢迎，但是一些报告可能会让人们不喜
欢喝咖啡，之前一些研究显示饮用咖啡会
增大动脉硬化、心脏病发作几率。目前虽
然我们无法证实两者之间的因果关系，但
我们的研究表明，咖啡对动脉的危害并不
像之前研究所表明的那样严重。”

虽然在研究中发现一些人每天会饮用
25杯咖啡，但这仅是个例，参与试验的测试
者平均每天喝5杯咖啡。研究者希望在下
一步工作中对饮用咖啡人群进行更深入的
研究，以便提供限量饮用的健康建议。

（科学报）

身体缺水？不同器官补水有讲究！ 饮
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