
AA
喝水为什么会导致青光眼病发

——主要是病发者本身有青光眼高危因素
Q ？

BB
喝水温度多少最安全

——最好别超过 40℃
Q ？

CC
冷热水不能掺着喝

——只管放心喝！
Q ？

近日，一则关
于喝水的新闻冲上热

搜，大意是长沙一位女士
为了健康，设定闹钟提醒自

己一天喝 8 杯水，一次喝水
1000ml，结果竟导致突发急性闭角
型青光眼——这种疾病严重时可
致盲。

很多朋友因此焦虑
了。喝个水还能致盲？
那到底该怎么喝水？
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女子一天喝8杯水引发致盲眼病？
“阴阳水”喝了会拉肚子？
喝热水能减肥？

你
必
须
知
道—

—

关
于

喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
喝
水
的

图/视觉中国

□薛庆鑫

其实上述这种情况是比较
少见的，这位女士致病的主要原
因是她本来就有青光眼的高危
因素。普通人不必担心自己喝
水会影响到眼睛。

那么喝水和青光眼有什么关
系呢？原来，一次性大量喝水，会
导致血液稀释，血浆渗透压降低，
结果使眼球中房水（充满在眼睛
的前后房内的一种透明清澈液
体）的生成速度增加，间接性导致
眼压升高。出现这种情况时，普

通人可通过加速新陈代谢来调节
房水量，让眼压处于正常范围，而
本身有青光眼高危因素的人，调
节眼压能力差，无法及时排除多
余房水，一次喝水太多使眼压升
高，就可能导致发病。

所以普通人并不会仅仅因
为多喝了点水，就导致眼睛受到
影响。但是对青光眼高危人群
或患者来说，喝水的时候确实有
必要注意少量多次的原则。

另外需要注意的是，“每天

喝 8 杯水有助健康”的说法，本
身就缺乏科学证据。

大家只要做到少量多次喝
水，别渴着，其实不用太在意是
不是喝了八杯。

不过，对于那些工作、学习
起来经常废寝忘食的朋友，倒是
确实需要提醒自己隔段时间喝
个两三百毫升水以免缺水。

但除了“每天八杯水”之外，
关于喝水，应该还有很多误区，
值得大家注意。

没错，饮用水的安全，除了
水质之外，温度也是个不能轻视
的大问题。比如喝太热的水就
很容易出问题。

生活中，很多人喜欢喝热水、
烫水和热饮、热汤。但他们不知
道的是，超过65℃的热饮已经被
世界卫生组织(WHO)下属的国际
癌症研究机构 (IARC)列入了2A
类致癌物名单——意思就是，人
经常喝65℃的热饮可能会致癌。

我们的食管黏膜是很脆弱

的，过高的温度会将食管黏膜烫
伤。最危险的是，食管对温度不
敏感，被烫伤了也没啥太大的感
觉。所以经常吃烫食对食管黏
膜是一种慢性刺激，损伤还未修
复，就又遭遇新的“重创”，长此
以往就会增加癌变风险。

对于娇嫩的食管来说，在
10℃-40℃最合适，50℃-60℃
勉强能耐受，到 65℃以上，就会
造成烫伤。所以，平时无论是喝
水、喝汤还是吃食物，都要警惕：

太烫的一定要拒绝进嘴。可以
冷一冷再吃，而且最好别超过
40℃。吃之前，可以用手背或嘴
唇试探一下。

除此之外，如果太心急，一
仰脖就干了一杯热水的话，也可
能当场就让你的口舌和钱包都
大受重创——据一位网友分享，
有天早上因为着急没时间晾水，
直接干掉了一杯热水，结果导致
舌头被烫伤，手术费花了 5000
多元人民币……

水太烫不能喝，但有时候渴
起来，又遇上刚烧开的水，要等
它自然晾凉，也着实是个问题。
这时，又有一个误区出现了——
有这么一种说法：冷热两掺的水
属于“阴阳水”，喝了会拉肚子。

实际上，冷热水是完全可以
掺着喝的，也不会导致拉肚子，
只要前提是保证对掺的无论是
冷水还是热水，都是已经烧开过
的水或者卫生指标合格的瓶装
水。做到这几点，温度不同的水

掺和在一起喝就没问题。
如果掺的是生水可就不

好说了，因为生水没有经过高
温处理，可能含有致病菌，不
推荐饮用。

这个说法相信很多人都听过：
反复烧开的水中，亚硝酸盐的含量
是会增加的，亚硝酸盐是一种致癌
物，如果经常喝这样的水，可能会
造成亚硝酸盐中毒。亚硝酸盐经
过胃酸作用，还会变成致癌物质亚
硝胺。

上述原理貌似解释得逻辑清
晰，但实际上，无论是“千滚水”还是

“隔夜水”，都可以放心喝的。
为了验证这一事实，有人做了

实验：对自动开水器及家用电水煲
烧开的水中的亚硝酸盐含量进行检
测，结果是：市政自来水中亚硝酸盐

含量未检出；在煮沸之后放置24小
时，水中亚硝酸盐含量为 2.37μg/
L, 继 续 加 热 1 分 钟 后 ，含 量 为
2.76μg/L……而自来水反复煮沸 8
次后, 亚硝酸盐含量为3.38μg/L。

根据《GB5749-2006 生活饮用
水卫生标准》规定，生活饮用水中亚
硝 酸 盐 的 含 量 限 值 为 ≤1mg/L
（1000μg/L）。所以只要自来水本身
卫生是合格的，亚硝酸盐的含量没
有超标，无论是隔夜水还是反复烧
开的水，最终亚硝酸盐含量也还会
在安全范围内，并不会如传言所说
喝了有致癌风险。

之所以会有“喝热水能提高代
谢，能减肥”这样的说法，是因为两
点原因：

① 喝了热水会出汗，出汗了体
重会减轻。

② 认为喝热水后身体温度会
上升，体温上升了，新陈代谢就会随
之增加。

实际上，喝热水并不能提高代谢。
体温升高，确实会提高代谢，比

如生病发烧时，代谢就会提高。可
是喝热水对健康人的体温几乎没影
响，即便是喝再多的热水，我们的体
温仍然是恒温的，所以对基础代谢
的影响也微乎其微。

不过令人意想不到的是，有一
项人体实验的结果显示：室温水对
新陈代谢无影响，而冰水却可以提
高新陈代谢。

这个实验结果曾刊登在《内分
泌与新陈代谢》专业期刊上。实验

对象是一群健康的成年人，他们分
为 3 组，实验前先测了一下各自的
代谢情况，然后给有些人喝常温蒸
馏水，有些人喝常温生理食盐水，另
一部分人喝3℃的冰水。结果发现，
不管是喝常温蒸馏水还是生理食盐
水，都不能增加新陈代谢；但是喝
3℃的冰水后，这些人的新陈代谢竟
然提高了 4.5%，并且这一效果可持
续60分钟。

遗憾的是，如果你想指望通过
喝冷水提高代谢的方式来实现减肥
目的，想法恐怕就要落空了。虽然
冷水能提高代谢，但也只有4.5%，如
果以一位成年女性的基础代谢是
1200kcal 来看，也就能提高 54kcal
而已。这点热量差，平时做菜少放
半汤匙油就减出来了。实在没必要
为此多喝冷水，特别是还有些人喝
冷水会导致身体不适，就更不建议
尝试了。

某些苏打水的商家会宣称“碱
性的苏打水可以调节酸碱体质”，

“喝××苏打水，酸碱平衡好身体”。
实际上，正常情况下健康人体

内的 pH 值会保持在一个恒定的范
围内，平时我们吃吃喝喝根本就不
能调节体液pH值，比如血液的pH
会一直恒定在 7.35-7.45，不会因为

喝了苏打水就改变。除非是患有重
大疾病，比如癌症患者，如果是这种
情况，仅凭苏打水也改变不了什么。

所以，喝苏打水改变酸碱体质
的说法就是无稽之谈。与其在乎吃
什么碱性的食物，倒不如平时注意
食物多样化，让自己的营养摄入更
均衡全面一些。

纯净水经常被吐槽：啥营
养都没有，喝着有啥用？这
……难不成你指望靠喝水就把
身体所需营养补够吗？喝水的
主要目的就是补充水分。至于
维生素、矿物质等营养，靠食物
补充就可以了，何必为难水呢？

而且，即便是含有一点微
量元素的矿泉水，含量也很有
限 。 按 照 国 标《GB 8537-
2018 饮用天然矿泉水》的标
准，矿泉水中的矿物质成分需
满足以下条件：根据《中国居民
膳食指南》的推荐，饮水量建议
每 天 喝 到 1500ml- 1700ml。
我们就以1500ml为例，如果每
天喝1500ml的矿泉水，那么靠
水 将 会 摄 入 ：锌 0.3mg、硒
0.015mg——这分别是成年女
性锌、硒推荐摄入量的 4%和
25%。因此，靠喝水来补锌，基
本属于可以忽略不计的程度。

那 矿 物 质 硒 呢 ？ 根 据
WHO 的调查数据显示，目前
大约有 10 亿人面临着硒营养
不良的问题，硒的摄入量在全
球的分布是极不均匀的，大多
数国家都处于硒摄入量不足的

“隐性饥饿”状态。我国成人日
硒摄入量，也显著低于中国居
民 的 硒 推 荐 摄 入 量（RNI）
60μg/d。因此，如果要补硒，
饮食上需要增加水产类和蛋乳
类食物的摄入。

当然，你要选择富硒矿泉
水来喝也没问题，但只能是作
为膳食硒的一点补充。
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DD
千滚水、隔夜水不能喝

——没这回事！
Q ？

EE
喝热水能提高代谢

——恰恰相反
Q ？

FF
苏打水能调节酸碱体质吗

——这算是“夸张宣传”
Q ？

GGQ
纯净水没营养，

没必要喝
——喝水也得摆正心态

？

总结一下，炎热的夏季常常
大汗淋漓，及时补充水分是每天
非常重要的一件事。别被别人
喝水喝出的种种问题所困惑，只
要正确了解喝水的学问，就可以
放心大胆地喝水了。

也别等口渴了才想起来喝
水，补水要随时随地且小口慢饮。
女性每天至少喝够1500mL、男性
要至少喝够1700mL才行。
（来源 科学辟谣 公众号平台）

百年前的宣传册重现

“泰坦尼克”号的大楼梯
“有图有真相”

“ 泰 坦 尼
克”号宣传册

电影《泰坦尼克号》剧照“泰坦尼克”号大楼梯的插图

“泰坦尼克”号的故事我们
都早已了解，但拿着一本原版
的“泰坦尼克”号宣传册你可以
了解更多。

最近，一本在“泰坦尼克”
号 当 年 首 航 的 前 一 年（1911
年）发布的“泰坦尼克”号宣传
册 重 新 出 现 在 人 们 的 视 野
——它由一名私人收藏家拿
出来拍卖，售价估计 6000 英
镑（约合人民币 5 万元）起。

宣传手册中对“泰坦尼
克”号用了诸多华丽渲染的
宣传字样。其中声称“泰坦
尼克”号与它的姊妹船“奥
林匹克”号都是“舒适、优
雅、安全的完美典范”，称
“泰坦尼克”号的“气派和
漂亮是以前海上船舶从来
没有达到过的程度”，这样
一艘在 20 世纪船舶制造
方面技术领先的巨轮，“在
人类发展史中的重要性，
甚至可以与诺亚方舟相
提并论”。

手册中还附有不少
图片。比如电影中出现

过的经典场面中的大楼梯。手
册上是这样描绘这个楼梯的：

“一个巨大玻璃圆顶从楼梯上投
射出大量的光线，为原本朴素而
庞大的墙壁结构增添了丰富的
色彩。”此外，还详细介绍了船
上的头等舱住宿，并附有大约
50张设施图片，包括餐厅、土耳
其浴室、网球场、健身房和棋牌
室等。

拍卖方表示，尽管宣传手册
在1911年被印刷和发行了数百
本，但如今只有少数存世了，而
且当时的其他小册子只有16页
或 32 页，但这本宣传手册是最
大的，共有 72 页。这使它极具
收藏价值。从这本手册制作精
良来看，它“更像是一本针对富
有的潜在乘客的宣传手册”，制
作者肯定认为，“奥林匹克”号
和“泰坦尼克”号这两艘豪华巨
轮将大大地提升所属的白星航
运公司的声誉。他们绝对没想
到“泰坦尼克”号最后竟是如此
悲惨的结局，还给航运公司带
来巨大的损失。

（文/浩源 图/视觉中国）

文/那拉 图/中国科学院空天信息创新研究院供图

中国科学院空天信息创新研究院最近发布了一组来

自“天眼”看地球的照片。

正如古诗中所写：“横看成岭侧成峰，远近高低各不

同。不识庐山真面目，只缘身在此山中。”或许你曾经旅

游时到过这些地球上著名的山川景点，但你看到的一定

只是它们一个“侧影”，始终无法观其“全貌”。

通过这组卫星拍摄的高空俯瞰全景图片，或许你才

会明白，与整个地球相比，人类是多么渺小。但这些震撼

人心的地球奇观，依旧需要我们的呵护。

富士山位于日本本州岛
中南部，是一座横跨静冈县
和山梨县的活火山，也是日
本境内的最高峰。

富士山山体高耸入云，
山巅白雪皑皑，站在远处看，
它 好 似 一 把 悬 空 倒 挂 的 扇
子。它是日本的重要象征之
一，2013 年被列入世界文化
遗产名录。

“““““““““““““““““““““““““““““““天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼天眼”””””””””””””””””””””””””””””””看地球，远近各不同

大溪地岛是南太平洋中部波利尼
西亚群岛中向风群岛的最大岛屿，由
两个火山高地组成的“8”字形，形状从
空中鸟瞰似一尾鱼，鱼头鱼身被称为

“大塔希提”，鱼尾叫“小塔希提”。
这里因秀美的热带风光、环绕四

周的七彩海水，被称为“最接近天堂的
地方”。

好望角是非洲西南端著名的岬角。
这里地处洋流汇合处，常年惊涛拍

岸，因此最初被称为“风暴角”，是世界上
最危险的海域。这里也拥有世上罕见的
壮观景色，可以一览大西洋和印度洋的
壮观景色以及当地的原生态景观。

马尔代夫位于印度洋的中
部，是亚洲最小的国家，世界上
最大的珊瑚岛国。它由 1200 余
个小珊瑚岛屿组成，从空中鸟瞰
就 像 一 串 珍 珠 撒 在 印 度 洋 上 。
这里是世界著名的旅游胜地，其
地势低洼，有人预测如果全球变
暖加速，海平面继续升高，这个
美丽的岛屿可能不久就会消失。

香格里拉，藏语
意为“心中的日月”，
是中国云南省迪庆藏
族自治州的地级行政
区首府，也是世界自
然遗产“三江并流”的
核心区。

香格里拉以神秘
和美丽闻名。其中普
达措是中国第一个国
家公园。

珠穆朗玛峰是喜马拉雅山脉
的 主 峰 ，位 于 中 国 与 尼 泊 尔 边 界
上 ，海 拔 8848.86 米 ，是 世 界 最 高
峰。它在地质、地理、资源和生态
等多方面皆有科研价值，更以它奇
异宏伟的景色吸引了众多游客。
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