
水是人体中不可或缺的物质
水，是自然界中常见的物质之一，

但其重要性常常被忽略，其实，水的功
能也是很多的。

水是机体各组织和器官的主要成
分，是保持机体细胞形状和构成人体
体液所必不可少的物质。

水具有较好的溶解能力和电解能
力，可以作为营养物质的载体，使其以
溶解或电解质离子状态存在体液中。
参与机体的新陈代谢，促进营养物质
在体内的消化、吸收、循环和排泄。

水分子在体内参与体液正常渗透
压及电解质平衡的维持。当水摄入不
足时，细胞外液渗透压升高，神经系
统、激素和肾脏等调节机制发挥作用，
促进机体饮水，肾脏重吸收等来增加
机体水分，从而调节和维持正常体液
渗透压。

水分还可以通过皮肤蒸发排汗的
形式排出，因此，水也具有调节体温的
作用。水还对关节、器官和组织等起
到一定润滑、缓冲和保护作用。

喝水过多或过少都不利于健康
喝水过少时，机体可能处于脱水状

态，会降低认知能力和体能，增加泌尿
系统疾病和心血管疾病等发病风险。

水中毒一般出现在肾脏疾病、充
血性心力衰竭等疾病状态下，或出现
在为了避免中暑而短期摄入大量水分
的状况下。

水中毒会严重危害机体健康，可
能导致低钠血症、脑组织水肿、头痛、
恶心、呕吐等，严重者可能会导致昏
迷、惊厥、甚至死亡。

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。

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。

轮状病毒性肠炎可能会让
你觉得陌生，但它有一个通俗的
名字“秋季腹泻”，顾名思义就是
易在秋季出现的腹泻病。日前，
重庆医科大学附属儿童医院就
接诊了不少腹泻、发烧的小朋
友，家长们有哪些需要注意的？
来看看专家怎么说。

刚满2岁的欣欣最近2天一
直拉肚子、发烧，妈妈给她服用
了止泻退烧药，但效果并不明

显，于是妈妈赶紧带着孩子来到
重庆医科大学附属儿童医院门
诊部就诊。经检查，欣欣是轮状
病毒导致的腹泻、发烧。

“孩子腹泻时，多数家长都
着急，就会给孩子服用止泻收敛
药，但轮状病毒感染引起的腹泻
使用止泻收敛药物效果并不明
显，病情还会加重。”儿童医院感
染科主任许红梅教授说。轮状
病毒是引起婴幼儿秋季腹泻的

最主要病原，主要表现为呕吐和
腹泻，一般可先有发热、呕吐等
症状，1至2日后出现腹痛、水样
大便。每次腹泻大便量多，腹泻
逐渐加重，病程3至5天腹泻最
重，之后大便次数逐渐减少，7至
10天痊愈。

为什么患秋季腹泻的多是3
岁以下孩子？许教授解释，这与
婴幼儿免疫功能不成熟、胃肠道
功能不成熟、胃液相对较少、胃

肠道抵抗力弱等有关。每年的9
月份到次年的1月份，是轮状病
毒性肠炎的流行季节，其中10
至12月是流行高峰期。

孩子腹泻期间如何护理？
一方面需注意饮食。1岁以上
的患儿建议吃少量加盐的稀
饭。同时注意腹泻期间暂时不
要给孩子添加辅食。如果小孩
呕吐得非常严重，应适当多饮
水防止脱水。预防及治疗脱

水，首先推荐口服补液。如果
孩子呕吐较剧或腹泻较重，应
立即到医院就诊。

由轮状病毒感染引发的秋
季腹泻主要传播途径是消化道
传染，因此在日常生活中要严防
病从口入。此外，可带孩子到当
地疾控机构进行轮状病毒疫苗
接种，能有效预防孩子感染轮状
病毒。

（文翰）
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深秋来临深秋来临，，谨防儿童秋季腹泻谨防儿童秋季腹泻

复旦大学附属华山医院神经内科
郁金泰教授临床研究团队一项历时两
年 多 ，对 144项 符 合 纳 入 标 准 的
9359005个研究对象进行前瞻性研究
后证实，高血糖可能会使人变“傻”。
近日，相关论文发表在国际学术期刊
《衰老研究评论》上。

研究发现，老年痴呆人群增长趋
势与在糖尿病中观察到的趋势非常相
似，搞清楚糖尿病及其相关因素与认
知障碍之间的关系，可能有助于识别
发生认知障碍风险较高的个体，并为
有效预防策略的制定提供依据。

郁金泰研究团队首先研究了糖尿
病前期、血糖和胰岛素水平对认知障
碍和痴呆风险的影响后，建立了血糖

水平与认知障碍风险之间的剂量—反
应关系，确定了不同降糖药物对认知
功能损害或保护的影响。结果发现，
糖尿病对大脑的认知功能存在不良影
响，甚至在糖尿病前期，即出现空腹血
糖受损或糖耐量受损时，痴呆的相对
风险已经增加。研究还发现，血糖水
平及胰岛素水平的异常也会增加痴呆
风险，空腹血糖水平与认知功能障碍
之间可能存在非线性剂量反应关系。

郁金泰说，大脑海马、颞叶、大脑
皮质的神经元与认知相关，它们对缺
血非常敏感，很容易因为糖尿病血管
病变导致损伤，使痴呆的发生率增加，
而血糖增高或糖尿病可导致脑内大血
管及微血管损伤，引起脑部的供血不

足。此外，糖尿病和胰岛素抵抗还会
引起脑内能量代谢紊乱，增加β淀粉
样蛋白（“老年斑块”）在脑内聚集、神
经元损伤，导致认知功能障碍，增加痴
呆发生的风险。

郁金泰强调，他们的研究发现患
者在糖尿病前期，即尚未达到糖尿病
的诊断标准，但已出现空腹血糖受损
或糖耐量受损时，痴呆的相对风险已
然增加。此结果表明，如早期进行血
糖控制，可能是预防认知功能减退的
有效方法。郁金泰团队还进一步进行
了关于降糖药物及痴呆风险的前瞻性
研究，结果发现应用吡格列酮可能会
减少糖尿病患者发生痴呆风险。

（孙国根）

越来越多的人出现发际线
后移，这些“头顶大事”已不再
是中年人的“专利”，年轻人也
加入了脱发大军。目前我国脱
发人数不断上升，每6人中就有
1人脱发。26岁的陈先生是一
名程序员，由于工作，需要经常
熬夜、吃外卖，只见他的发际线
越来越高。脱发和日常饮食习
惯有多少关系?我们来看看河南
省郑州市中医院营养师朱绍英
是怎么说的。

高碳水饮食或增加脱发风
险

人们常说的脱发主要是指
病理性脱发，是指头发异常或
过度脱落。造成脱发的原因有
很多，如营养因素(蛋白质缺乏、
锌缺乏、维生素D缺乏、维生素
A过量、贫血等)、内分泌因素
(雄激素增加、胰岛素抵抗、甲状
腺功能减退、多囊卵巢综合征)、
化学因素(药物等)、遗传因素、
精神因素等。目前，临床上常
见的是脂溢性脱发，即雄激素
源性脱发，造成的原因主要与
遗传因素、二氢睾酮升高有关。

从饮食角度来说，挑食、偏
食及节食等不良饮食习惯，可
能造成蛋白质及锌、维生素D、
B族维生素等营养素摄入不足，
致使严重营养不良导致脱发。另外，《柳叶
刀》杂志曾刊发的一篇文章显示，男性脱发可
能是由胰岛素抵抗引起的，即胰岛素水平增
高，脱发速度加快。所以，高碳水饮食容易刺
激胰岛素大量分泌，甚至诱发高胰岛素水平，
可能会增加脱发风险。

四种饮食习惯防止脱发加剧
对于已经脱发的人，朱绍英建议，日常饮

食需要注意以下四点，防止脱发加剧：
1.饮食要营养均衡，不要盲目节食。
2.尽量少吃或不吃含精制糖的食物及饮

料。减少精制米面摄入，可与粗粮搭配，全谷
物、杂豆类建议占主食的1/3。

3.摄入适量蛋白质，不吃加工肉类。多
吃蔬果，每天摄入的食物品种要多样。

4.保持合理体重，体质指数尽量控制在
18.5~23。

另外，还有人疑惑，许多健身达人的发量
都不多，难道健身也会导致发量减少?朱绍英
解释，这种想法并不完全正确，长期进行肌肉
训练等无氧运动可能会造成雄激素水平上
升，会导致脱发，但并不代表所有健身训练都
会导致脱发。如短期的无氧运动和有氧运
动，对脱发完全没有影响。此外，有氧运动还
可以促进血液流通，有利于毛囊吸收养分，滋
养头发，所以适当的有氧运动和无氧运动不
会造成脱发。
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老年人喝水，这几点要格外注意

高血糖可能会使人变“傻”

□ 马冠生 张娜博士


