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牟波提醒，人体所需的矿物质和

微量元素，主要依靠谷物、蔬菜、肉

类、蛋奶等日常膳食摄入，饮用水的

营养补充作用始终是辅助性的，大

众无需过度纠结饮用水的选择。

选水的核心原则，是根据自身年

龄、身体状况作出针对性选择：普通

健康人群可随心选择，交替饮用不

同水源更利于健康；婴幼儿饮水、冲

奶优先选择纯净水，烧开的自来水

亦可；肾功能异常人群则需全程选

用纯净水，规避矿物质带来的代谢

负担。

同时，养成良好的饮水习惯远比

纠结水源更为重要。无论选择哪种

饮用水，都应遵循“少量多次”的原

则规律饮水，成年人每日保持 1500

至 1700 毫升的饮水量，才能更好地

维护身体正常代谢，守护身体健康。

本报记者 赵维

3月20日，昆明同仁医院口腔科特

邀原重庆医科大学附属口腔医院种植

专家团队，开展联合义诊活动。本次义

诊聚焦缺牙修复中的复杂病例，以舒适

化种植技术为核心，为患者提供专业、

个性化的诊疗服务。

缺牙易导致牙槽骨萎缩、影响正常

咀嚼功能，而复杂的口腔状况更让不少

患者对种牙望而却步。本次义诊专家

深耕种植领域多年，擅长处理各类疑难

种植病例，能够根据患者具体情况量身

定制个性化种植方案，帮助更多缺牙者

轻松重获健康咀嚼。

活动现场免收专家咨询费，患者可

享受专业缺牙评估与个性化方案设

计。同时，现场还设置了春游心愿抽奖

环节，患者有机会赢取温泉套票、春游

大礼包等春日好礼。 本报记者 赵维

追剧、刷手机……很多人晚上玩着

玩着就到了半夜。你可能知道，熬夜会

扰乱生物钟，使肝脏的自我修复和排毒

功能受阻，导致毒素积累，损伤肝细

胞。但你可能并不了解，熬夜的危害远

不止损伤肝脏，更会消耗甲状腺寿命。

熬夜消耗甲状腺寿命？

熬夜晚睡时，甲状腺在经历什么？

专家表示，人体几乎所有器官和细胞都

与大脑中枢生物钟相连，在光照调节下

按照一定节律运转。

保持良好的睡眠质量，甲状腺激素

就会保持在正常水平。经常熬夜或睡

眠不足，生物钟就会被打乱，导致甲状

腺激素的分泌和代谢失去平衡，甚至影

响细胞增殖，促进DNA损伤，从而引起

甲状腺功能紊乱和结节形成。

熬夜对甲状腺的危害，主要表

现在——

引起甲亢或甲减
熬夜会打乱人体的生物钟，导致内

分泌系统紊乱。甲状腺作为内分泌器

官之一，其激素的分泌也会受到影响。

长期熬夜可能会使甲状腺激素分泌过

多或过少，从而引发甲状腺功能亢进或

减退。

导致甲状腺炎
睡眠是身体恢复和修复的关键，相

反，熬夜会使身体的免疫力下降。而免

疫力低下又会增加甲状腺疾病的发病

风险，因为免疫系统的异常可能会影响

甲状腺，导致甲状腺炎等疾病。

影响内分泌平衡
熬夜往往伴随着工作压力、生活压

力等，这些心理压力会进一步影响内分

泌系统的平衡。长期处于高压力状态

下，甲状腺更容易出现问题。

留意甲状腺的“求救信号”

颈部肿块
专家表示，如果在颈部摸到肿块，

可能是甲状腺结节。甲状腺结节有良

性和恶性之分，虽然大多数结节是良

性，但也不能掉以轻心。如果结节较大

或生长迅速，应及时就医进行检查。

声音嘶哑
甲状腺疾病可能会压迫喉返神经，

导致声音嘶哑。如果声音嘶哑持续时

间较长，且没有其他明显的原因，应考

虑甲状腺问题。

吞咽困难
当甲状腺肿大或有结节时，可能会

压迫食管，导致吞咽困难。这种情况需

要及时就医，做进一步检查和诊断。

体重变化
甲状腺激素对新陈代谢有重要影

响。如果甲状腺功能亢进，身体的新陈

代谢会加快，导致体重下降；如果甲状

腺功能减退，新陈代谢会减慢，体重则

会增加。如果体重在短时间内出现明

显变化，应考虑甲状腺问题。

情绪变化
甲状腺功能异常也会影响人的情

绪。甲亢患者可能会出现焦虑、烦躁、

易怒等情绪；甲减患者则可能会出现抑

郁、淡漠、记忆力减退等症状。如果情

绪出现明显变化，且排除了其他心理因

素的影响，应考虑甲状腺问题。

保护甲状腺做好四点

保证睡眠
医生建议，保证每天至少7个小时

的睡眠时间，作息规律。手机等电子屏

发出的蓝光会影响人体分泌褪黑素，在

睡觉前应至少半小时停止使用手机。

卧室使用一些柔和、温暖的灯光。用窗

帘或眼罩遮挡外界的光线，让自己处于

黑暗和安静的睡眠环境。

科学补碘
饮食要均衡，多吃新鲜的蔬菜水

果、全谷类食物等，减少加工食品和高

热量、高脂肪食物的摄入。同时，要注

意控制碘的摄入量，避免过多或过少。

医生表示，碘摄入量过高会引起甲亢，

碘摄入不足会造成甲减。根据我国目

前的人群碘营养状况，绝大多数人均应

使用加碘盐。海带、紫菜、海鱼等海产

品含有较高的碘，适合碘缺乏者食用；

蔬菜和水果含有较低的碘，适合碘过剩

者食用。当然，最主要的补碘方法还是

食盐加碘。

减轻压力
医生介绍，如果压力过大或者持续

时间过长，会导致皮质醇慢性持续性升

高，对甲状腺功能产生不利影响，诱发

甲状腺疾病。建议通过听轻松的音乐、

看有趣的书籍、和朋友聊聊天等放松自

己，也可以通过适当运动改善情绪。

定期体检
定期进行甲状腺功能检查和颈部

超声检查，尤其是有家族病史、长期熬

夜、压力大等高危人群。早期发现甲状

腺问题，及时进行治疗，可以避免病情

加重。

据央视新闻微信公众号、健康时报

饮用水如何选
医生这样建议

烧开的自来水、矿泉水、纯净水，喝
哪个更健康？这件再寻常不过的小事，
却常常引起大家的争论和纠结。矿泉

水更有营养吗？孩子泡奶用什么水？肾不好的人怎么选？
为此，记者采访了云南大学附属医院临床营养科主任牟波。就大

众长期关注的矿泉水、纯净水、烧开的自来水选择问题，牟波作出专业
解答，明确各类饮用水的特点及适配人群，为不同群体科学饮水提供
权威指导。他表示，饮用水的选择不能一概而论，普通人群可灵活选
择，婴幼儿、肾功能异常等特殊人群则需结合身体状况精准挑选，才能
兼顾饮水安全与健康。

当追求天然与性价比相遇，你会

怎么选？煮沸的自来水，成本低廉、获

取方便，是中国家庭延续至今的饮水

选择。而市场上销售的矿泉水，则主

打“天然矿物质”概念，成为不少人眼

中的健康之选。

牟波指出，两者在安全性上并无

高下，均符合国家标准。矿泉水的优

势在于“锦上添花”，在补水的同时，提

供钾、钙、镁等天然微量元素。这好比

一顿营养均衡的正餐外，再添一份精

致的餐后水果。

至于白开水在煮沸过程中亚硝酸

盐含量略有上升的疑问，他表示，其数

值仍远低于国家安全限值，公众可完

全放心饮用。

综合来看，对健康的普通人群而

言，矿泉水兼顾安全性与微量营养补充

的属性，是日常饮用的优选；烧开的自

来水则是高性价比的安全选择，煮沸后

的杀菌效果能充分满足基础饮用需求，

可作为日常饮水的有效补充。

熬夜不仅损伤肝脏
还会消耗甲状腺寿命

3月20日

渝昆口腔专家联合在昆义诊

矿泉水·白开水 普通人群选矿泉水

矿泉水·纯净水 “矿物质”是唯一变量

在瓶装水市场，矿泉水和纯净水

占据主流，不少人在二者之间难以抉

择。对此，牟波表示：二者的核心区别

仅在于是否含有矿物质，对普通人群

而言，饮用二者并无本质差异。

牟波解释，矿泉水中的矿物质含量

相对有限，无法替代日常膳食成为人体

获取矿物质的主要来源，其营养补充作

用仅为辅助性；纯净水经过多重净化处

理，不含任何矿物质和杂质，口感纯

净。健康的成年人和青少年无需刻意

纠结二者选择，可根据自身口感偏好和

饮用场景灵活挑选，比如泡茶选用纯净

水更能凸显茶的本味，日常直饮选择矿

泉水可兼顾营养与口感。

值得注意的是，纯净水无矿物质

的特点，虽对普通人群无特殊影响，

却成为部分特殊人群饮水的关键优

势，为特殊群体的饮水选择提供了明

确方向。

特殊人群饮水 精准适配是关键

饮水选择的核心要义，在于与自

身身体状况相适配。牟波特别强调，

婴幼儿、肾功能异常两类特殊人群，因

身体代谢特点，可优先选择纯净水，烧

开的自来水可作为替代选择。

婴幼儿的身体尚未发育成熟，肾

脏等代谢器官功能较弱，矿泉水中的

矿物质会加重孩子的代谢负担，甚至

可能影响肾功能的正常发育。而纯净

水无矿物质的特性，能从根本上避免

这一问题，成为婴幼儿饮水、冲奶的最

优选择；烧开的自来水矿物质含量温

和，经煮沸杀菌后，也远比普通矿泉水

更适合婴幼儿饮用。

对于肾功能不全、肾脏代谢存在

异常的人群，矿泉水同样属于禁忌

品。这类人群的肾脏代谢能力受损，

矿泉水中的硅、磷等矿物质无法被正

常代谢排出，易在体内蓄积，进而加重

肾脏负担，加剧身体不适。饮用纯净

水能减少矿物质摄入，降低身体代谢

压力，是该类人群饮水的稳妥选择。

良好的饮水习惯 比纠结水源更为重要


