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“喝大水、睡大觉、练薄肌”刷屏，疾控部门提醒
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近日，“喝大水、睡大觉、练薄
肌”等养生理念在社交平台刷屏，

“弱者喝饮料，强者喝大水”的网络
热梗，让“喝大水”从一句玩笑演变
为一种自律的生活态度。这股养
生热该不该追？

喝大水
所谓“大水”，是年轻人对“大

量白水”的简称。不少博主表示，
成年人一天要喝 1.5 升至 2 升水，

“喝大水”才健康。
对此，上海疾控发文提醒，“喝

大水”有可取之处，但不能盲目跟
风，饮水过量甚至可能引发水中
毒，严重时危及生命。

《中国居民膳食指南（2022）》

建议：在温和气候条件下，低身体
活动水平成年男性每天喝水1700
毫升，成年女性每天喝水 1500 毫
升。每次1杯，每杯约200毫升。

医生提醒，不要渴到极致一次
性猛灌，小口慢喝，早晚各一杯，每
隔 1～2 小时分次补水。此外，大
量出汗之后，除了补水，还要补充
电解质，可以少量喝运动饮料或者
淡盐水。

睡大觉
“睡大觉”倡导的充足睡眠、拒

绝熬夜，符合健康原则，但不必死
磕“8 小时”。航空总医院内分泌
科主任方红娟说，18~64岁成年人
每晚睡7~9小时较为合适，具体需

求因人而异，关键看第二天精神状
态。

《2026 中国睡眠健康研究白
皮书》显示，睡得越少、越晚，肥胖
风险越高，夜间睡眠不足5小时的
人群中，中年人肥胖占比高达
46.2%。睡眠过少会导致皮质醇升
高、胰岛素抵抗，增加肥胖和糖尿
病风险；睡眠过多也会增加心脑血
管疾病风险。

专家提醒，睡眠过短过长都不
行，而应当适度。睡眠需求因人而
异，关键看白天精神状态，不必死
磕数字。周末狂睡补觉并不能弥
补熬夜损伤，反而会打乱昼夜节
律。

练薄肌
“练薄肌”理念不建议追求大

肌肉，转向适度增肌，对健康有积
极意义。

肌肉静息代谢率远高于脂肪，
是餐后血糖消耗的主要器官，适量
肌肉有助于体重管理与血糖调控。

极端减脂不可取，女性体脂率
低于 17%时，闭经、脱发风险大幅
增加；为增肌过量摄入蛋白粉也不
推荐，这可能加重肾脏负担。普通
成年人每天每公斤体重约1.0~1.2
克蛋白质即可，有健身或增肌需求
者可提高到 1.2~1.5 克，一般不宜
超过2克。 来源：《工人日报》

意大利米兰大学、米
兰理工大学及米兰尼瓜尔
达医院研究人员组成的团
队，将生产豆腐和大豆饮
料过程中产生的豆渣，转
化为一种具有生物活性、
可生物降解且可 3D 打印
的材料。未来，该材料有
望用于开发针对局部治
疗、促进癌症术后恢复的
药物。

豆 渣 常 被 视 为 废 弃
物，却富含蛋白质，是生物
活性分子的可持续来源。
团队从豆渣中提取出富含
生物活性肽的蛋白质水解
物，研究了其对人类皮肤
成纤维细胞的作用。这类
细胞对维持皮肤结构、推
动组织修复至关重要。体
外实验显示，豆渣水解物
具有抗氧化和抗炎活性，
能促进成纤维细胞迁移，

而细胞迁移正是伤口愈合的关
键环节。

团队将豆渣水解物掺入聚己
内酯（PCL）中，形成了适用于3D
打印的生物活性混合物。机械、
热学与结构分析表明，加入水解
物后，PCL的主要性质得以保持，
同时生物活性肽可实现随时间延
长的缓释效果。团队随后证实，
即使经过3D打印，该混合物仍保
留其抗氧化、抗炎和促再生特性，
成功打印出复杂几何形状的结
构，验证了该材料的多功能性，以
及定制个性化设备的潜力。

该研究实现了食品工业副
产物的高价值利用，也为减少环
境影响提供了新型生物医学解
决方案。下一步团队将继续开
发相关实验模型，探索该材料在
女性健康与癌症治疗领域的应
用潜力。

来源：《科技日报》

药品包装上的有效期还没
到，开封后却已经放了几个月，
这样的药还能不能继续用？近
日，在国家卫生健康委举行的发
布会上，北京大学第三医院主任
药师赵荣生表示，药品包装标注
的有效期，通常是指在规定储存
条件下、药品未开封且包装保存

完好的情况下，可以使用的时
期。

药品首次打开原包装后，其
使用期限可能会明显缩短。一般
情况下，眼用、耳用、鼻用制剂开
封后最多使用 4 周，口服液开封
后应在一个月内使用。

来源：国家卫健委微信公众号

站立每小时只比坐着
多消耗约 0.7 千卡热量，但
如果长期静态站立，危害和
久坐类似，同样会使下肢静
脉承受持续高压，导致血液
回流不畅，可能引发下肢静
脉 曲 张 、腰 背 痛 、关 节 损
伤。因此，真正有害的不是

“坐”或“站”，而是长时间保
持同一个姿势不变。健康
的办公方式是采取坐站交
替，且保持姿势正确。

来源：《北京青年报》
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颈椎病别硬扛
生活中很多人对颈椎病的认

识存在误区，误以为颈椎病只是
单纯的脖子酸胀、僵硬，忍一忍、
歇一歇就能缓解，觉得“脖子痛不
用治，熬一熬就好”“病情轻点不
用手术，严重了再治也一样”。对
此，专家提醒，脊髓神经非常脆
弱，长期受压会造成永久性、不可
逆的损伤。如果出现手脚发麻、
手指不灵活、走路不稳、站不稳等
情况，说明颈椎已经压迫到脊髓
神经，属于危险信号，一定要及时
到医院检查。拖延时间越久，神
经损伤越严重，即便后期手术，也
可能会留下终身后遗症。

来源：《扬子晚报》

新知

药品开封后，久放不能用

你知道吗？蚊子能从十几米
外精准锁定人类，依靠的是神奇
的“嗅觉导航”。

此前科研已知，蚊子三大嗅
觉系统中，离子型受体在识别羧
（suō）酸、胺类、温湿度等宿主线
索中发挥关键作用，IR8a-IR75k
复合物是蚊子感知中链羧酸的核
心装置，但它的分子结构与信号
传递机制长期是未解之谜。

我国科研团队以斯氏按蚊为
研究对象，解析IR8a-IR75k复合
物在多个功能状态下的高分辨率
结构，首次从原子尺度系统揭示
了昆虫 IR 复合物如何识别宿主
皮肤上的羧酸类气味分子，以及

这一化学信号转化为神经电信号
的完整机制，有望为疟疾等蚊媒
传染病的精准防控提供全新潜在
靶点。

相关研究成果，10月14日在
线发表于国际学术期刊《自然》。

来源：《科普时报》

破解蚊子“嗅觉导航”密码

健康

想要预防痛风，高尿酸人群
可参考“红黄绿”饮食清单，分级
做好饮食管控。

绿灯食物可放心食用 新鲜
蔬菜每日不少于 500 克，深色蔬
菜占一半，烹饪方式优先选择白
灼、凉拌；鸡蛋适合日常补充营
养，肾功能正常者每日 1 至 2 个；
低脂无糖牛奶、酸奶有助于促进

尿酸排泄，建议每日摄入 300 毫
升以上。

黄灯食物需要严格限量 樱
桃、苹果等低糖水果可少量食
用，榴莲、荔枝等高糖水果不宜
多吃；豆腐、豆浆等豆制品每周
吃 3 至 5 次即可；猪牛羊、鸡鸭等
肉类每日控制在 50 至 75 克，烹
饪前焯水，优先选择清蒸、清炖

的做法。
红灯食物尽量不吃 各种酒

类都会抑制尿酸排泄；奶茶、可
乐、果汁等含糖饮料富含果葡糖
浆，会升高尿酸；动物内脏、沙丁
鱼、贝类海鲜，还有久熬的肉汤、
火锅汤嘌呤含量极高，鸡精、蚝油
等调味品也需留意。

来源：人民网微信公众号

预防痛风，饮食遵循“红绿灯”清单

小百科

蚊子三大受体分工协作意
图。图片来源：人民网


