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水是生命之源，也是人体不可或
缺的一种物质，但很多朋友对于喝水
的问题，却有着这样那样的认识误区，
有些人认为要注意少喝水，因为喝水
太多增加肾脏过滤负担，会逐渐影响
肾脏功能，有些朋友一喝水或者喝点
酒，就频繁地跑厕所，于是就认为自己
的肾不好。那么，喝水太多，真的会伤
肾吗？下面我们就来看一看。

饮水后，肾脏是如何工作的

人类作为碳基生命，全身每个器
官的运行都离不开水。

饮水自口腔
进入身体，途经咽
喉、食道后，短暂

储存于胃部，一部分水会
经胃壁直接吸收并直接进
入血液循环中，及时补充
不足的血液容量，保证全
身的供血量。大部分水则

会随后从胃部进入肠道，在回结肠
中刺激肠蠕动，促进排便，保证肠道菌
群的正常功能，同时水分会在肠道中
被逐渐完全吸收，经肠道周围丰富的
小血管进入血液循环之中。

然后，随着血管运行，到达全身
所有的组织器官，哪里的组织缺水
时就会从血液中摄取水分。经过全
身的血液循环之后，血液携带着多
余的水分和体内的废物，就会来到
肾脏。肾脏好比是一个过滤装置，
血液经过肾脏过滤之后，多余的水
分和体内的废物就会被分离出来，
形成尿液排出体外。过滤之后的血
液，又会离开肾脏，并在肠道周围的
微血管处获得新的水分补充，重新
开始新一轮的循环。

当血液到达肾脏时，根据血流量，
肾脏就会开放一部分肾单位来进行过
滤。肾单位分为肾小球和肾小管，血

液流经肾小球时水分和小分子物质会
被过滤出来，形成原尿，随后原尿通过
肾小管时进行重吸收，选择需要的水
分和其他物质。重吸收的水分和物
质，汇合未被过滤的血细胞和大分子
蛋白，重新形成血液，离开肾脏。而未
被重吸收的物质就会形成尿液，储存
在肾盂之中。

人体两个肾脏共有100万~200万
个肾单位，对于正常情况下的血流量，
我们的肾脏只需要开放大约半个肾脏
的肾单位就可以完成血液过滤的过
程。当饮水量增多引起血容量变大
时，身体就会开放更多的肾单位来过
滤血液，但是这个储备功能也是存在
极限的。

如果大量饮水，就会导致多余水分
难以及时经肾脏排出体外，水分持续在
血液中积聚，就会稀释血液，增加血容
量，升高血压，全身水肿，引起一系列并
发症，医学上有个名词，叫“水中毒”。

过多的饮水真的会伤肾吗

理论上而言，肾脏只是一个血液
过滤器官，当血容量充沛时，只要肾实
质能通过血液吸取到足够的养分保证
肾单位的存活，饮水多少就不会影响

肾脏的结构和功能。
有研究发现，人体的肾脏每天可

以清除大约20升到28升的水，每小时
大概可以清除0.8升到1升的水，试问在
一般情况下，一个正常人会喝20斤到
28斤的水吗？

所以说，对于健康人来说，日常饮
水量达到2000~3000mL是比较合理、
安全的，既能保证全身的新陈代谢，也
并不会增加肾脏的负担，更不会超过
肾脏的负荷。水对于人体而言十分重
要，适当多喝水有利于排出体内的代
谢废物，还可以预防肾结石、尿结石等
泌尿系统疾病。

但是，当饮水量超出肾脏的代偿
能力时，会导致人体血容量异常增加，
血液内的钠离子被稀释过度，使得体
液和细胞内的渗透压出现异常，体液
内的水分向细胞内部移动，造成细胞
水肿，尤其脑细胞水肿会使得颅内压
力升高，非常危险。再加上每个人肾
功能的大小不同，对于本身肾功能有
限（即肾功能不全）的人群来说，是需
要严格限水的。

总体而言，饮水过多是不会伤肾
的，但对于长期慢性肾功能不全的人
群而言，限制自己的饮水量还是尤其
重要。 （本报综合）

由于工作缘故，很多人
没有时间也没有机会晨跑，

而白天通常都在工作，所以只
好把跑步的时间挪到晚上。但

由于现代的空气污染，多数人又
在纠结夜跑的空气质量。

事实上无论是晨跑还是夜跑，
其优点和缺点都存在。
晨跑
好处：俗话说“一日之计在于

晨”，晨跑最大的好处就是促使交感神
经兴奋，让身体从一夜的睡眠中彻底
醒来。身体灵活，思维敏捷，有助于提

高工作效率。
坏处：首要的坏处就是环境问

题。太阳出来前，空气中二氧化碳的
浓度相对高一点，不适合剧烈运动。
城市中本来就有工业废气和汽车尾气
等污染，而早晨近底层大气会出现“逆
温层现象”，它就像一个盖子，将有害
气体锁定在了近地大气层，不能消散，
这时户外跑步会带来隐患。

此外，清晨是心脏病的高发时期，
尤其是老年人，早晨血糖处于低水平，
剧烈运动可能会引起低血糖症状。

夜跑
好处：夜跑是很多上班族的选择，

日本研究人员发现，夜跑时，人体血小
板数量下降20%，大大降低了血管栓塞
的可能。而在夜跑后，褪黑素和生长荷
尔蒙的分泌更加充足，有助于成年人的
免疫力提升，同时还能促进睡眠。

芝加哥大学的研究还发现，晚上
人体新陈代谢的主要荷尔蒙对身体锻
炼的反应很强烈，新陈代谢会加快，对
肥胖人士来说，夜跑有助于减肥。

坏处：夜跑的坏处也是显而易见
的。若在城市道路跑步，在经历晚高
峰后空气质量不太好，不过不同地区
的情况不一样，如果是在乡镇地区，则
不存在类似的问题。

此外，夜晚气温较低，人在跑步的
时候血管舒张开来，汗腺和毛孔也都
扩大，这时候如果受凉，可能会感冒。

综合看来，晨跑和夜跑都并非绝
对，在选择上除了要根据自己的时间
安排，也要尽量避开车流量大的马路，
同时密切关注身体状况。如果有条件
的话，选择傍晚时段跑步是不错的选
择，同时跑步要适度，不可盲目增加运
动量。

新华社北京电（记者 王琳琳）根
据国家卫健委发布的统计公报，2019
年我国居民人均预期寿命达到 77.3
岁，比2015年提高0.96岁，主要健康指
标总体上居于中高收入国家前列。人
均预期寿命的延长见证了“十三五”时
期我国医疗卫生体系的不断提升。

人均预期寿命，指某年某地区新
出生的婴儿预期存活的平均年数。它
是衡量一个国家或地区现阶段经济社
会发展水平和医疗卫生服务水平的综
合指标。新中国成立之前，我国人均
预期寿命只有35岁，不到现在的一半。

孕产妇死亡率和婴儿死亡率是影
响人均预期寿命的重要因素。“十三
五”期间，国家启动实施了妇幼健康保

障工程，2016—2019年，中央下达预算
内投资100.5亿元，支持594个妇幼保
健机构建设，投资规模较“十二五”时
期明显提高，项目地区妇幼保健机构
基础设施明显改善，服务能力显著提
升，形象面貌焕然一新。

特别是这一时期，我国通过健康扶
贫攻坚行动，使贫困地区妇女儿童的健
康得到了优先保障。目前，新生儿疾病
筛查、农村妇女“两癌”筛查等重大项目
已覆盖所有贫困地区，对患病贫困妇女
儿童的救治保障力度不断加强。

全民医疗保障是人均预期寿命提高
的另一重要因素。“十三五”期间，我国基
本医疗保险参保覆盖率稳定在95%以
上。截至2019年底，我国参保人数超过

13.5亿人。2020年，人均财政补助
标准已达到550元以上，个人缴
费280元，基本实现看病就医有
制度保障。

2016 年，我国发布了
《“健康中国 2030”规划纲
要》，提出了健康中国建设
的目标和任务，我国
卫生健康工作理
念、服务方式从

“以治病为中心”
转 向“ 以 人
民 健
康 为
中心”。

新华社悉尼电（记者 郭阳）澳大
利亚默多克儿童研究所主导的一项新
研究发现，父母任何一方遭遇心理健康
问题都会增加早产发生的风险。

世界卫生组织将怀孕未满37周出
生的婴儿定义为早产儿。早产是新生
儿死亡的首要原因，也是5岁以下儿童
死亡的主要原因之一。

默多克儿童研究所等机构的研究
人员在英国医学期刊《柳叶刀》子刊《电
子临床医学》上发表论文说，他们对
398名女性和267名男性进行了超过15
年的跟踪研究，评估了他们在青春期、
成年早期和女性怀孕期间的焦虑和抑
郁症状，及其对早产风险的影响。

研究人员发现，怀孕期间发生焦虑

或抑郁的女性更容易早产，在青春期和
成年早期持续受心理健康问题困扰的
男性也更容易诱发其伴侣早产。

论文第一作者、默多克儿童研究所
博士伊丽莎白·斯普赖表示，关于儿童
早期生长发育的研究大多集中在母亲
身上，父亲的角色经常被忽略，也缺乏
相应的公共卫生指导和支持。

“越来越多的证据表明，父亲在儿
童健康成长的过程中扮演着重要角
色。我们的研究表明，这种联系在怀孕
前就开始了。”斯普赖说。

研究人员表示，由于导致早产的根
本原因目前尚不明确，因此在男女成长
阶段和女性怀孕期间为伴侣双方提供更
多心理支持，有助于更好地预防早产。

喝水太多，会伤肾吗？

人均预期寿命77.3岁：
我国主要健康指标居中高收入国家前列

父母心理健康问题
增加胎儿早产风险

晨跑好
还是夜跑好

■ 刘 艺


