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入夏以来，浙江省中医院冬病夏治门
诊成为焦点。据该院中医内科专家宋子瑜
博士介绍，夏季阳气最盛，正是通过中药、
膏方、穴位贴敷、针灸等手段“生发阳气，培

本固元”，预防和减轻秋冬季易发疾病的最
佳时机，能起到事半功倍的效果。

图为此前市民参加该院中医养生节活
动现场。 通讯员于伟 摄

记者沈佳慧报道 夏日炎炎，不少朋
友正悄悄为身材管理发力。近来，“针灸埋
线减重”风头正劲。它究竟是什么？为何
能助力你甩掉多余体重？会不会给身体带
来风险？浙江省人民医院望江山院区体重
管理联合门诊针灸推拿科主治中医师林小
溪为大家揭开“埋线减重”的神秘面纱。

据医生介绍，最近这段时间，浙江省人
民医院望江山院区针灸推拿门诊比以往更
加火热，前来咨询减肥的患者络绎不绝，年
龄多在20岁至45岁之间，他们大多有体重
超重的问题，但健康意识强，有比较好的依
从性。

什么是针灸埋线？

林小溪开门见山，“针灸埋线并非突然
出现的新技术，它是传统针灸智慧与现代
医学材料的一次结合创新。”她解释道，医
生会将可吸收的医用羊肠线或其他生物材
料植入特定穴位，对穴位产生持续刺激，能
够调和气血，疏通经络，以达到治疗目的。

针灸埋线减重是通过多靶点共同调节
从而改善肥胖体质的一种方法。林小溪
说，它能够通过长时间刺激穴位，起到调节
食欲，抑制胃口，促进代谢，改善内分泌紊
乱，并且能够促进局部血液循环，紧致肌
肤，近年来研究表明，穴位刺激能够通过改
善“脑-肠轴”影响肠道菌群，减少脂肪合
成。

哪些人群适合？

穴位埋线治疗并非为减肥而特设，也
不是人人都适合，临床可否选用该疗法，需

要结合不同个体的实际情况，并在专业医
师的辨证指导下进行，切忌盲目跟风。林
小溪告诉记者，单纯性肥胖（BMI>24或体
脂率超标）、代谢综合征（如高血糖、高尿
酸、脂肪肝）、产后肥胖、产后腹部松弛、腹
直肌分离患者、更年期体重失控等特定人
群和亚健康状态伴体重焦虑者（如“虚胖”
等）可以通过针灸埋线达到减肥效果，但疤
痕体质、糖尿病患者、孕妇、凝血功能障碍、
皮肤感染者请避雷。

线埋何处？

埋线位置大有学问。林小溪介绍，针
对减重需求，中医师通常会重点选取脾胃
经、膀胱经及任脉上的关键穴位。“初期目
标是调节脾胃功能，化解痰湿，抑制过度食
欲，整体提升代谢水平。”随着体重逐步下
降，治疗策略也会调整。等到减重达到一
定程度后，我们可以选取下肢、上肢、腹部
等局部穴位，以获得局部塑形的效果。

安全便捷，线体无需二次取出

对于大家关心的安全性和便利性，林小
溪给出了明确解答：“目前使用的埋线材料
均为生物可吸收材质。它们在体内会按照
特定周期（不同材料时间略有差异）自然降
解吸收，无需再次手术取出。建议埋线是10
次为一个疗程，具体疗程次数因人而异。”

林小溪强调，埋线的“本领”可不只是
减重。“它对缓解各类疼痛、调理消化系统
问题、改善妇科疾病以及应对亚健康状态
都有良好效果，是现代快节奏生活中一种
省时且效力持久的治疗选择。”

■王冰

喝水是维持生命活动的基
础，它能促进新陈代谢、帮助排
毒、调节体温、维持器官正常功
能，现在越来越多的人习惯购买
瓶装水或桶装水。矿泉水、天然
水、蒸馏水……市场上的各类饮
用水名目众多，让人挑花了眼，这
些不同名称的水有什么区别呢？

常见的包装饮用水
都有何区别

市场上的瓶装水和桶装水都
属于包装饮用水，目前常见的包装
饮用水大体可以分为三类：纯净水、
天然水或天然泉水以及矿泉水。

纯净水。饮用纯净水是将符
合生活饮用水卫生标准的水采用
蒸馏法、电渗析法、离子交换法、反
渗透法或其他适当的水净化工艺
加工制成的。市面上的蒸馏水也
属于纯净水。

纯净水在处理过程中去除了
水中的细菌、病毒、重金属元素和
有机物等有害成分，硬度较低，口
感较好，可以直接饮用，烧水时也
不会形成水垢。但在处理过程中，
也去除了钾、钙、锌等对人类有益
的矿物质。

天然水或天然泉水。饮用天
然水和饮用天然泉水都是以未经
过公共供水系统的自然来源的水

为水源制成的，不同之处在于天然
水的水源可以来自水井、山泉、水
库、湖泊或高山冰山等，而天然泉
水只能来自地下泉水。

这两类水只需要最小限度
的处理（如过滤、臭氧或者等同
的处理），既去除了水中的杂质
和有害物质，又保留了水中原有
的对人类有益的矿物质和微量
元素。不同水源地的天然水或
天然泉水其矿质元素构成和比
例不同，口感和水质也存在一定
的差异。

矿泉水。日常所说的矿泉水，
主要是指饮用天然矿泉水。饮用
天然矿泉水是从地下深处自然涌
出的或经钻井采集的，含有一定量
的矿物质、微量元素或其他成分，
在一定区域未受污染并采取预防
措施避免污染的水。

矿泉水本质上属于天然水，但
天然水不一定是矿泉水。矿泉水
必须是深层地下水，其含有的矿物
质或二氧化碳等成分必须达到国
家标准中界限指标里的一项或一
项以上。一般来说，矿泉水水质稳
定、微生物含量很少，并且含有一
定量的人体所需矿物质和微量元
素，如锌、硒、锶等。

日常饮用水
应该选择哪种

从健康的角度来说，水中天

然的微量元素和矿物质是宝贵的
营养和健康资源，因此水并非越

“纯净”越好，应尽量保留对人体
有益的天然元素，并去除有害成
分。

科学研究显示，水中适量的
钙、镁对于心血管健康具有保护
作用。尤其是对于那些轻度缺镁
的人，如因为高血压、心脏病等服
用利尿药物而导致镁过度排泄的
人来说，通过饮水来补充镁能起
到重要的作用。此外，与食物中
的镁相比，水中溶解性离子状态
的镁更易被人体吸收。

因此纯净水不宜作为单一的
日常饮用水长期饮用，可以偶尔
喝或者和其他类型的饮用水交替
饮用。

虽然纯净水不宜长期饮用，
但在某些情况下，如泡茶时，其不
含“杂质”的特征就具备了得天独
厚的优势。纯净水的pH值较低、
矿物质含量最少，用来泡茶时汤
色明亮、香味纯正，最能体现出各
种茶的本味。

水中的微量元素和矿物质，
可能对某些慢性疾病，如消化道
疾病等有一定的改善效果。但矿
物质含量过高的水并非人人皆
宜，某些情况下“过犹不及”，一定
要根据自身情况进行选择。

如有研究认为，婴幼儿肾脏
发育不成熟，如水中矿物质含量

过高，会加重肾脏负担；儿童和肾
功能衰弱人群（如肾透析患者、高
龄老人等）应避免长期单一饮用
含锶过高的水，因为在低钙摄入
的情况下可能会造成这类人群骨
骼健康的风险。

白开水还是
最健康经济的饮用水

其实除了包装饮用水，普通人
最健康经济的日常饮用水就是煮
沸的自来水，也就是白开水。自来
水是目前国内最普遍的饮用水，它
取自地表或地下的天然水源，经过
一系列处理工艺净化消毒后输送
到千家万户。

我国对自来水水质有着严格
的要求，经过处理后的自来水去除
了部分对人体有害的部分，保留了
对人体有益的矿物质。当然，由于
市政管线距离比较长，为了避免在
运输过程中微生物的污染，建议大
家务必烧开后饮用。

自来水经过煮沸，既可以杀
灭其中的微生物，又能有效去除
余氯、卤代甲烷等易挥发的物
质。喝白开水是我们世代流传
的好习惯。白开水价格低廉、制
取简单、方便快捷，是满足人体
健康、最经济实用的首选饮用
水。

（作者来自北京市疾病预防控
制中心环卫所）

■沈虹

蝉鸣渐盛，一年中气温最高且
又潮湿、闷热的三伏天到来了。持
续的高温炙烤，人体水分流失极
快，及时、科学补充水分至关重要，
尤其是辛勤的户外劳动者，建议随
身携带水壶，随时补水，是安然度
夏、守护健康的基础保障。

莫等口渴再喝水

夏季人体出汗多，对水的需

求量增大。高温劳动状态下，尤
其在运动状态下，所需水量更
大。外出时可随身携带水壶，每
30分钟饮水100~200毫升，避免
一次暴饮。如果在运动中，还可
以考虑喝运动饮料，以补充水分
和电解质。

含糖饮料风险多

夏天气温高，很多人都会选择
各种含糖饮料，觉得喝起来非常解
渴，但过多饮用含糖饮料会增加龋

齿、超重、肥胖、糖尿病等的发生风
险。建议多喝白开水，因为饮用白
开水不会增加能量，而且也不用担
心过量摄入“添加糖”所带来的健
康风险。

饮水卫生要谨记

夏季气温高，空气湿度大，细
菌繁殖较快，要避免饮用水由于
存放时间过长造成的微生物繁
殖。建议水烧开后应加盖放置在
阴凉处以防被空气中微生物污

染，包装饮用水（瓶装水）打开后
应尽快喝完。

野外饮水须知

夏季是野外游玩的好时节，
凉爽的山泉水清甜解渴，但野外
环境中的水最好不要饮用，因为
看似清澈透明的泉水却可能含有
肉眼看不见的病原体，饮用后可
能导致肠胃炎。建议夏季外出游
玩时，自行携带烧开的水或瓶装
水。

■刘沉冰

最近大家的朋友圈是不是被
夏日高温刷屏？特别是带孩子出
门旅行的，一时竟不知道是心疼孩
子，还是心疼自己！

说到水，高温天里到底该喝
多少水才算健康？特别是出去旅
游，可能还得喝更多水，你别看喝
水是一件多么稀松平常的事情，
高温天里喝不对水，甚至可能会
有生命危险！曾有媒体报道，有
人在高温天剧烈运动后喝冰水，
不幸心梗去世，原来喝水也有这
么多门道！

夏天为什么要多喝水？

研究显示，充足的水分摄入
不仅有益我们的身体健康，还对

我们的认知功能有着重要影响，
这项研究通过对大规模人群进行
长达两年的追踪调查，发现水分
摄入充足的人群，在认知测试中
的表现，显著优于那些水分摄入
不足的人。此外，研究还表明，保
持良好的水分状态，可以帮助人
们缓解压力，提升情绪，增强整体
生活质量。

而在夏季高温天气里，我们的
身体为了散热，会大量出汗从而导
致体内水分迅速流失，如果不及时
补充水分，可能会引发脱水导致头
晕、疲劳、注意力不集中等，严重时
还可能发生中暑乃至热射病等危
及生命的情况！

每天应该喝多少水？

尽管“每天喝8杯水”的建议

广为流传，但具体的饮水量因人而
异。《中国居民膳食指南（2022）》
中指出，在气候温和、身体活动较
低的条件下，成年男性每天水的适
宜摄入量为1700毫升，成年女性
则每天要喝1500毫升水，也就是
说每天至少7~8杯水比较合适。

但如果天气炎热，出汗量大，
机体对水分的需求也会发生改
变，就需要及时补充水分，甚至电
解质。

我们可以以排尿次数、尿液颜
色等判断。一般人一天排尿4~8
次，尿液呈浅柠檬黄色，就说明你
的水喝得刚刚好，但如果你有户外
体力劳动或者做了高温天的“旅游
特种兵”，一定要及时补充水分，尤
其不能因为怕上厕所麻烦不喝水，
那真的要中暑了！

喝水并没有“最适宜”时间

不要等到口渴了才喝水，以
下是一些喝水建议：早、晚各饮一
杯水，其他时间每1~2小时喝一
杯水；要注意运动前、中、后水分
的摄入，保持良好的水合状态；睡
前喝一小杯水，可以预防夜间血
液粘稠度，但不要喝太多，以免影
响睡眠。

另外还要特别提醒大家！剧
烈运动后，要待心跳恢复正常后分
次喝水，让身体慢慢接受水分补
给，这样就不会出现不适反应了。

运动后也不建议喝冰镇的水
和饮料，容易引起血管突然收缩，
不利于排汗，而且还可能因为冰水
刺激引发肠胃痉挛、心血管等问
题！

自来水、纯净水、矿泉水和天然水

到底哪种好？

三伏酷暑，盘点喝水的正确打开方式

高温天这样喝水会要命！
你的健康可能就差这一杯

中医“针灸埋线”爆火
“针”能减重吗？

“埋线怎么埋”图解。 林小溪 画

冬病夏治正当时

埋线前：
1. 了解注意事项：在穴位埋线治疗之前，需要到正规医院详细咨询注意事项，了解

治疗后可能会出现的不良反应，在穴位埋线治疗之前避免空腹，以免发生紧张的情绪。
2. 饮食：穴位埋线治疗前需要注意合理饮食，避免吃生冷和辛辣刺激性食物，以

免引起感染。
3. 体质：如果自身属于过敏体质/疤痕体质，不建议进行穴位埋线治疗，避免发生

过敏反应等不良情况。
4. 了解禁忌症：如果自身存在晕针、严重糖尿病、血液系统疾病以及其他恶性疾

病，不建议进行穴位埋线治疗。另外在月经期间（非调理月经病）和妊娠期间，也不建
议进行埋线。

埋线当天：
24小时内避免针孔湿水，埋线后2~3天内局部有瘀青、酸胀、轻痛为正常现象。

埋线后：
1. 饮食：正常饮食，一日三餐（七八分饱），均衡营养，清淡饮食，水果不过量，忌零

食和夜宵，逐渐养成良好的饮食习惯。
2. 运动：穴位埋线治疗后24小时内，不宜剧烈运动，避免出汗。
3. 作息：晚上11点前入睡，规律作息。
4. 因个体差异，埋线后可能会出现穴位局部红肿、皮下硬结、过敏反应等，若出现

上述症状，请及时到医院就诊。

温馨提示


