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吃得越咸，你的骨头会越来越脆
专家表示，盐吃多了会让钙随着尿液流失，还会损伤骨骼

康养堂

重庆市江津区规划和自然资源局关于江津人民广场
改造暨遗爱池商圈项目方案修改公示的公告

商圈项目业主及有关利害人：江津人民广场改造暨遗
爱池商圈项目位于重庆市江津区东门转盘附近，西面
是在建市郊铁路江跳线，北面是滨江路。为提升小区
品质，建设业主重庆宝奥房地产开发有限公司申请对
项目经依法审定的设计方案进行修改。该项目已通
过相关程序审查，重庆市江津区规划和自然资源局将
于2025年5月26日至2025年5月28日在重庆市江
津区人民政府网站政务公开板块、江津区规划自然资
源局、项目现场对修改内容进行公示，告知听证权
利。具体内容请到重庆市江津区人民政府网站政务
公开板块、江津区规划自然资源局、项目现场查看，欢
迎相关利害关系人及广大市民提出宝贵意见。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：重庆市江津区鼎山街道元帅大道36号
邮 编：402260 电子邮箱：375460167@qq.com
联系人：彭先生 联系电话：023-47696252
重庆市江津区规划和自然资源局 2025年5月27日

重庆市江津区规划和自然资源局关于《吴滩镇镇区控制性详
细规划A-02-1地块一般技术性内容修改》方案公示的公告

目前，我局已组织编制完成《吴滩镇镇区控制
性详细规划A-02-1地块一般技术性内容修改》方
案，该方案已通过相关程序审查。为了进一步增强
规划方案的科学性和可行性，根据《中华人民共和国
城乡规划法》的有关规定，重庆市江津区规划和自然
资源局将通过重庆市江津区规划和自然资源局网
站、江津区规划自然资源局公示栏、修改地块现场、
吴滩镇政府公示栏对《吴滩镇镇区控制性详细规划
A-02-1地块一般技术性内容修改》进行公示，广泛
征求公众意见。公示期限为7天（2025年5月29日
至2025年6月4日）。任何单位和个人均可在公示
期内登http://ghzrzyj.cq.gov.cn/zz/jjq/网站查询
相关规划内容，并以文字、图件、电子邮件等形式反
馈意见或建议。为便于更好地沟通和完善规划，请
在提出意见或建议时，署上真实姓名和联系电话，若
以单位名义反映情况的，应加盖单位公章。
联系单位：重庆市江津区规划和自然资源局
联系地址：江津区鼎山街道元帅大道36号
邮政编码：402260 邮箱：522041121@qq.com
联 系 人：钟女士 联系电话：023-47696225
重庆市江津区规划和自然资源局2025年5月27日

本人冯驭芝于2025年5月4日在成都东站遗失
身份证，证号：50010519890808****。自遗失当
日起，因该张身份证引发的一切法律责任，均与本
人无关。本人已申领新证，特此声明旧证作废。

◆遗失姚孝惠残疾证，证号51020219440820412244声明作废◆遗失重庆市北碚区奔月路社区(海福居)养老服务中心在建设银
行重庆北碚支行碚峡路分理处开户许可证J6530076247302作废◆遗失梁开信执业医师证书，编号141500190000229声明作废◆重庆市长寿区水木宜桦养老服务有限公司（统一社会
信用代码：91500115MA7GJF3166）不慎遗失营业执照
正副本及公章一枚，财务章一枚，法人章一枚，声明作废。◆遗失李金玉渝派精品服饰城贰万元保证金收据0024847作废◆重庆超群致远实业有限公司颜运秀遗失爆破作
业人员许可证，编号5000000200741，声明作废。◆遗失北碚区渝爱万佳百货超市烟草专卖
零售许可证正本500109121648声明作废◆遗失大川国际建材城2015年08月26日开具的2区
4栋1层7.9号重庆骏立通管业有限公司商铺保证金收
据原件，票号8106107，金额肆万元整，声明作废。◆遗失陕西易优智达电子科技有限公司重庆分公
司公章，财务专用章，私章备案证明原件声明作废◆遗失大川国际建材城2020年8月10日开具的6
区3栋16号重庆壁豪石材有限公司商铺保证金收
据原件，票号1027543，金额肆万元整，声明作废。

遗失声明
重庆市金属材料流通协会不慎遗失重庆市金属
材料流通协会统一收据2份，票据编码3131101、
票据号码000175262、000175271，声明作废。

通知
重庆双高实业有限公司员工陈纪容(身份证号：
512301197503173605)你于2025年5月17日
达到法定退休年龄，务必做好交接工作，公司
将按照《劳动合同法》相关规定终止劳动合同。

重庆双高实业有限公司 2025年5月26日 认尸公告
2025年5月17日在九龙坡区李家沱大桥
长江水域发现一具男尸，约40岁，身高
1.65米，穿黑色上衣、长裤、运动鞋，戴白
色吊坠、红黄圆珠手串，请知情人与长江
航运公安局重庆分局联系：63770249。

认尸公告
2025年5月17日在江北区郭家沱码头长
江水域发现一具男尸，约60岁，身高1.6
米，穿黑色平角内裤，请知情人与长江航
运公安局重庆分局联系：63770249。

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年4月7日，我局执法人员在重庆市万州区高笋
塘街道高笋塘2号（万川花园），查获卷烟南京（雨花
石）1个品种共计9.0条，并依法予以先行登记保存。
请以上卷烟货主于本公告发布之日起60日内到重庆
市万州区烟草专卖局（万州区国本路112号505室）接
受调查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规
的规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。
联 系 人：熊江、何仕龙 联系电话：023-61017067
联系地址：重庆市万州区国本路112号稽查六队办公室

重庆市万州区烟草专卖局2025年5月26日

重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公
司2025年监控零星维修项目结果公示（公示期
为5月27日-5月29日）：第一候选人：杭州固赢
科技有限公司（126809.98元），第二候选人：四
川宇阁通信有限公司，第三候选人：重庆华都信
息技术有限公司。拟中选人为杭州固赢科技有
限公司，工商注册号：913301043281460031。
投诉受理电话:023-63852281。
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分
公司就五里坪公交站场栏杆、射灯、划线等增
设项目工程拟中选结果公示:第一中标候选人:
重庆千樾装饰工程有限公司（50501.63元）；第
二中标候选人：重庆傲月建筑装饰设计工程有
限公司；第三中标候选人：重庆洲天建筑工程
有限公司。拟中选人：重庆千樾装饰工程有限
公司，工商注册号：91500000MA602E015J

重庆市渝北区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2025年05月23日，渝北区公安执法人员在重庆市渝
北区空港工业园区翔宇路圆通快递分拨中心查获当
事人运单号为YT8759146116856的快递包裹件,经
检查其中玉溪（软）150条、云烟（软珍品）50条等，共
计2个品种200条卷烟，公安现场交由我局进行处理，
根据《中华人民共和国行政处罚法》第五十六条规定，
执法人员依法对涉案物品加贴存条予以先行登记保
存。请物主于本公告发布之日起60日内到重庆市渝
北区烟草专卖局（地址：重庆市渝北区双龙大道388
号，联系人：龚豪、傅阳，联系电话：67846300）接受调
查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草专
卖行政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规的
规定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。

重庆市渝北区烟草专卖局2025年5月23日

重庆市渝北区烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
无主：2025年3月8日本局在重庆市渝北区空港
工业园区翔宇路圆通快递分拨中心查获涉嫌无烟
草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据
《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规定
已于2025年5月23日作出行政处理决定。因受
送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局无法直
接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政
处罚程序规定》第五十五条第（四）项的规定，现将
渝北烟处理【2025】第64号予以公告送达。自本
公告发布之日起经过三十日，即视为送达。如不
服本处理决定，可以自收到本决定书之日起60日
内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可以在6
个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

渝北区烟草专卖局2025年5月23日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
贵州屹恒鑫建筑劳务有限公司：本委受理的程才明
与你单位劳动争议一案，现已审理终结。因无法直
接或邮寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》
第二十条的规定向你单位公告送达渝北劳人仲案字
〔2025〕230号仲裁裁决书。自公告之日起三十日内
到本委领取仲裁裁决书（地址重庆市渝北区桂馥大
道10号仲裁院214室），逾期视为送达。本裁决为终
局裁决。用人单位有证据证明本裁决有《中华人民
共和国劳动争议调解仲裁法》第四十九条第一款规
定的情形之一的，可自本裁决送达之日起三十日内
向重庆市第一中级人民法院申请撤销裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月27日

公告 2025年5月22日，接群众举报，重庆市秀山县
公安局经济犯罪侦查大队民警会同我局执法人员，在
重庆市秀山县中和街道汇远路1号进行排查。在此期
间共查获快递单号：TY8763275121344的快递包裹1
件。经公安干警检查，包裹内装有：黄鹤楼(软珍品)1
条、无牌号(翡翠)1条、南京(雨花石)0.1条、黄金叶(天
叶细支)0.1条，共计4个品牌，合计2.2条卷烟。快递
单均载明寄件人汤林，联系电话13488555785（无法
接通），收件人梁源，联系电话13295092657（无法接
通）。请物主于本公告发布之日起60日内到（地址：
重庆市秀山县中和街道东风路197号307室），联系
人：罗秀奇（22002852010），胡长飞（22002852012），
联系电话：（023-76662441）接受调查处理。逾期
不来接受处理，我局将依据《烟草专卖行政处罚程序
规定》第七十三条及有关法律法规的规定，依法对涉
案烟草专卖品作出处理。特此公告。重庆市秀山土
家族苗族自治县烟草专卖局 2025年5月27日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆南篮体育发展有限公司：本委受理的孙承超诉
你单位计时计件工资、二倍工资差额争议案（渝巴劳
人仲案字〔2025〕第364号）已审结。因采取其他方
式无法送达，现依法向你单位公告送达仲裁裁决
书。缺席裁决结果如下：“一、准许申请人孙承超撤
回请求裁决被申请人重庆南篮体育发展有限公司支
付2025年 2月 1日至 2025年 2月 15日期间工资
2173元（大写：贰仟壹佰柒拾叁元整）仲裁请求；二、
被申请人重庆南篮体育发展有限公司于本裁决书生
效之日起五日内支付给申请人孙承超2024年5月
16日至2025年2月15日期间未订立书面劳动合同
二倍工资差额49,362.35元（大写：肆万玖仟叁佰陆
拾贰元叁角伍分正）。本裁决为非终局裁决。当事
人对本裁决不服的，可以自收到仲裁裁决书之日起
十五日内向人民法院提起诉讼；期满不起诉的，裁决
书发生法律效力。被申请人拒不履行生效仲裁裁决
的，申请人可向人民法院申请强制执行。”请你单位
于本公告发布之日起30日内到重庆市巴南区鱼洞
下河路34号重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员
会领取本裁决书，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2025年5月27日

重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆南篮体育发展有限公司：本委受理的许晓春诉
你单位计时计件工资、二倍工资差额争议案（渝巴劳
人仲案字〔2025〕第363号）已审结。因采取其他方
式无法送达，现依法向你单位公告送达仲裁裁决
书。缺席裁决结果如下：“一、准许申请人许晓春撤
回请求裁决被申请人重庆南篮体育发展有限公司支
付2025年 2月 1日至 2025年 2月 15日期间工资
1105元（大写：壹仟壹佰零伍元整）仲裁请求；二、被
申请人重庆南篮体育发展有限公司于本裁决书生效
之日起五日内支付给申请人许晓春2024年5月16
日至2025年2月15日期间未订立书面劳动合同二
倍工资差额43,981.88元（大写：肆万叁仟玖佰捌拾
壹元捌角捌分正）。本裁决为非终局裁决。当事人
对本裁决不服的，可以自收到仲裁裁决书之日起十
五日内向人民法院提起诉讼；期满不起诉的，裁决书
发生法律效力。被申请人拒不履行生效仲裁裁决
的，申请人可向人民法院申请强制执行。”请你单位
于本公告发布之日起30日内到重庆市巴南区鱼洞
下河路34号重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员
会领取本裁决书，逾期不领即视为送达。特此公告
重庆市巴南区劳动人事争议仲裁委员会 2025年5月27日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆钜亮电子科技有限公司、重庆五洲通科技有限
公司、重庆市中光电显示技术有限公司：本委受理丁
世城与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2025〕第2474号)。因无法直接或邮寄送达，根据
《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现
向你单位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、
仲裁通知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之
日起经过三十日即为送达。现定于2025年7月14
日15时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争
议仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到
庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月27日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆盛远达环保科技有限公司：本委受理唐伟与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第1336
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告
送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等
仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三十
日即为送达。现定于2025年7月18日15时30分
在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁
院仲裁二庭开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月27日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆市中光电显示技术有限公司：本委受理章开强与
你单位及重庆辉腾微电子有限公司劳动争议一案(渝
北劳人仲案字〔2025〕第2473号)。因无法直接或邮
寄送达，根据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条
的规定，现向你单位公告送达仲裁申请书副本及开庭
通知书、仲裁通知书等仲裁文书，上述文书自本公告
发出之日起经过三十日即为送达。现定于2025年7
月14日14时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人
事争议仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由
不到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月27日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
渝北区安畅行汽车信息咨询工作室（个体工商户）：
本委受理陈园、李红、张强、周小丽、段双双、谭舒月
与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2025〕第
2665-2670号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳
动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你
单位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁
通知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起
经过三十日即为送达。现定于2025年7月14日上
午9时在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议
仲裁院仲裁一庭开庭审理本案。无正当理由不到庭
的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2025年5月27日

2025年职工补充医疗保险服务采购
竞争性比选结果公示

采 购 人：重庆公共交通运营有限公司
北部公共交通分公司

项目名称：2025年职工补充医疗保险服务采购
公 示 期：2025年5月27日至5月29日
采购人联系电话：023-62357813
监督电话：023-63221096
中标候选第一单位：中意人寿保险股份有限公
司重庆分公司，候选第二单位：国宝人寿保险
股份有限公司重庆分公司。

重庆市北碚区劳动人事争议仲裁委员会公告 北碚区萌
萌生活超市（个体工商户）：本委已受理冯岚（渝碚劳人仲
案字〔2025〕第555号）、柏兴洁（渝碚劳人仲案字〔2025〕
第556号）与你单位因二倍工资差额引起的劳动争议。
现依法向你单位公告送达仲裁申请书副本、仲裁通知书
及出庭通知书，自公告发布之日起经过30日即视为送
达。提交答辩书与相关证据的期限为公告送达期满后
的10日内。本委定于2025年7月15日上午9时在本委
仲裁三庭（北碚区缙善路100号二楼）开庭审理此案，请
准时参加庭审，否则本委将依法缺席审理。特此公告。

遗失重庆先海电子商务有限公司
公章（编号5001051047998）财务
专用章（编号5001051047999）法
人章（法人:袁继梅）声明作废。

刊登
热线

13018333716
15023163856
023-65909440

◆遗失重庆慈与爱综合门诊部有限公司公章编
号5002270064705. 财务专用章编号5002270
064706.马铃法人章的印章备案回执声明作废◆遗失大川国际建材城2020年7月31日开具的6
区4栋28号重庆茂永石材有限公司商铺保证金收
据原件，票号1027508，金额肆万元整，声明作废。◆遗失大川国际建材城2020年10月14日开
具的7区11栋大厅杨应杰商铺保证金收据原
件，票号1027599，金额肆万元整，声明作废。
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01 盐，正在“拆”你的骨头

大量研究表明，盐的过量摄入与骨
质疏松有密切的联系。

早在20世纪80年代，研究员就发
现：摄入过多的盐会使老鼠尿液中钙的
排泄量明显增多。于是，科学界首次提
出，钠离子可能参与了骨质疏松的发病
机制。

同样的事情也发生在人身上。
2024年，一项针对383名绝经后女性的
研究发现，相比低盐摄入组，在高盐摄
入组中，骨质疏松症、中重度椎体骨

折、高钙尿等6个指标的患病率
显著增加。

换句话说，盐吃多了，
会让钙随着尿液流失，
还会损伤骨骼。原因
是，盐中的钠离子和
骨骼中的钙离子是
一对竞争对手。

食物中的钙，不
是吃多少就能给身体
补多少，而是要经过

“消化—吸收—利用—
排出”整个过程，“吸收

的”减去“排出的”才是真
正补进身体的量。
钠“偷”走身体的钙，就发生

在“排出”这个环节。
我们的肾脏在产生尿液时

有一个“重吸收”功能，能够过滤
回收重要的营养素，减少浪费。

未被及时吸收进骨骼的钙、
多余的钠，以及很多营养素，会
随血液一起来到肾脏，通过肾的

“重吸收”，重回循环系统供给身
体使用，减少排出浪费。

不巧的是，钠和钙共享同一条吸收
途径。这条路就这么宽，容纳空间有
限。钠离子多了，就会挤占钙的吸收空
间，把钙离子“排挤”出体外。

盐吃得越多，身体里的钠就越多，
排出去的钙就会更多，骨骼容易越来
越脆。

02 很多人“食盐量”超标了

最新版《中国居民膳食指南》建议，
每天吃盐控制在5克以内，但实际上，
中国人的平均盐摄入量高达10.5克。
统计中过量的“盐”其实是钠，它的来源
非常多样。例如很多人做饭喜欢都“来
一点点”：盐来一点点、生抽来一点点、
蚝油来一点点，最后吃下去的钠真的是

“亿点点”！
以西红柿炒鸡蛋食谱举例，其中

盐1勺、蚝油3小勺、生抽1勺、味精1
克，换算下来，这盘西红柿炒鸡蛋的含
盐量就有8克，超出了一天的食盐摄
入量。

更别提在实际生活中，不少人中午
点外卖，晚上下馆子，爱吃川菜、湘菜、
烤鱼、火锅，吃下去的盐远超标准。

需要提醒的是，老年人是“食盐量”
超标的重灾区。因为随着年龄增长，人
的味觉感知也会退化。

人的味觉从60岁左右开始逐渐下
降。60岁以上的老年人对食盐、蔗糖的
感知阈值比20～40岁的人高1.5～2.2
倍，70岁以上的老年人退化得更加明显。

为了让食物“有味道”，一些老年人
会不自知地加盐再加盐。过量的盐，不
仅加速了老年人钙的流失，让骨折发生
风险增大，还加重了肝肾代谢负担、损
害心脏功能。

03 日常生活如何控盐？

■评估家庭食盐摄入量
每次买盐后在盐袋子上记录下购

买日期，用吃完一包盐的时间推算每天
每人摄入了多少盐。有了统计结果后，
可以据此制定家庭周期性减盐目标。

使用控盐勺、限盐罐也是不错的方
法，既能大致评估用盐量，也能提示减盐。

■减少含盐调味品
酱油、蚝油、鸡精等各种调味酱中

都有不少盐，做饭时最好不要重复使用
两种或两种以上调味品。

可以多用香料替代含盐调味品。
除了常用的葱姜蒜、香菜、洋葱、花椒、
辣椒、八角、桂皮、香叶等，也可以多尝
试柠檬、香草、罗勒、迷迭香等调料。

■挑选低盐的烹饪方式
在家做饭尽量多使用清蒸、煮后蘸

汁或凉拌的方式，不仅可以降低用盐
量，还能减少带盐汤料和食物的接触时
间。急火快炒或用空气炸锅、烤箱无油
烘烤、微波炉煎煮也可以。

■尝试使用低钠盐
如果肾功能正常，可用低钠盐替代

普通盐。
对于习惯普通盐的人，换成低钠盐

可能会因为“觉得不够咸”而放更多盐，
因此建议先习惯减盐饮食后再更换。

■“正常—低盐—无盐餐”循环减盐法
正如减重期使用轻断食一样，减盐

也可以使用“正常—低盐—无盐餐”循
环的方式。

可以在周末安排一天“无盐餐”，周
一到周三自带低盐餐，或吃外卖用水涮
减盐，周四周五如常吃饭。如此循环，
会慢慢爱上食物清淡天然的本味。

据央视新闻

随着气温逐渐升高，又一年盛夏来临。
夏天的味道，是冰镇饮料的味道！但很多养
生达人认为吃冰伤身，一到夏天就纠结万分。

你可能不知道的是：胃实际上更喜欢
凉的！

真相：胃其实是喜欢凉的

北京大学肿瘤医院大外科主任、胃肠
肿瘤中心首席专家季加孚介绍，我们的胃
实际上是喜欢凉的，因为胃里边有胃黏膜
屏障，就像给胃穿了一件“防弹衣”，那么
什么能够损害这个“防弹衣”和胃黏膜屏
障呢？——开水！

蛋白一凝固就没有功能，因此胃酸就
会渗透到胃壁，就产生胃炎，浅表性胃炎，
再重一点儿叫糜烂，然后在其他作用下，
那就会变成不典型增生，轻度到重度，最
终会导致癌症和溃疡等。

喝水要喝常温的或者是冰水，对胃是有好
处的，而过烫的开水对整个消化道都会有影响。

为什么有人一喝凉水就不舒服？

四川大学华西医院胃肠外科主治

医师马钦介绍，在过去，我们倡导过不
喝冷水，但当时讲的冷水指的是直接从
井里舀的、河里挑的且没有烧开过的
水，这种水叫生水。当时的卫生条件有
限，直接喝生水会带来不少“病从口入”
的疾病隐患。

而现在我们喝的冰水冷饮，几乎都是
工业化制冰的产物，只要操作和储存得
当，是不太容易有卫生隐患的。不过，有
时仍然存在饮用水污染、冰块细菌超标等
问题的可能性，喝了这样的水或冰块制作
成的冷饮，就很容易出现拉肚子、肠胃不
舒服的情况。

除开这种“不干净”的因素，其实，随
着人年龄的增加，以及部分存在肠易激
综合征特定等类型的人群，喝冰水会刺
激胃肠道，促进胃肠道排空，导致腹部轻
微不适后的排便。这部分人是现阶段

“喝冰水腹泻”的主要人群，他们不光对
冷水敏感，不好消化、易产气等食物都会
引起腹泻。

虽然从理论来说喝冰水的确会对胃
产生一些影响，但不要忘了，人体的体温
调节机制也不是“吃素”的。正常情况下，
在体温调节机制的运作下，人体体温通常

维持在37℃左右，即便喝了几口冰水，从
嘴巴再到肠胃，在这过程中冰水也差不多
被同化了，只要不是短时间内持续大量地
喝冰水，它们是发挥不到多大作用的。

曾有新闻说，有人喝了冰水吐血了，
这多是因为人本身就有胃肠道方面的疾
病，加上短时间内大量喝冷饮让消化道受
到刺激，而出现消化道出血。

这5类人不适合喝冰水

马钦医生表示，这里说的冰水温度在
0~4℃之间。喝冰水一方面可以直接降
低人体的核心体温，会感觉到凉快；另一
方面，冰水还有止痛、提神、预防中暑等作
用；另外，气温太高有时候食欲也不太好，
但在冷饮的加持下，食欲会好一些。

总的来说，对于多数人群，只要注意
这两点，就可以放心喝凉水或冰水。

1.一次不要超过500毫升
每个人的体温调节机制不同，个人代

谢也不同，比如同样在26℃的室温环境
下，有的人认为温度合适，但也有人会觉
得很热。

喝冰水也是一回事，为了让大家的肠

胃、牙齿都在合理承受范围内，建议成年
人喝冰水一次不超过500毫升，到下一次
大量喝冰水前，还是要隔几个小时让身体
缓一缓。

当然，对于户外工作人群或特殊行业
的户内工作人群如锅炉工、炼钢工等，医
生只能建议根据个人身体情况自行决定。

2.这5类人不适合喝冰水
由于以下5类人群的胃肠道功能不

完善或较弱，建议尽量不喝冰水，如果怕
热的话，喝与室温一样的冷水即可。

（1）肠易激综合征患者（IBS-C型除外）。
（2）处于胃炎急性期甚至有可能有溃

疡的患者。
（3）胃肠功能不够强大的小朋友。
（4）胃肠高敏感性已经逐步呈现的中

老年人。
（5）吃了冰冷食物会头疼到影响生活

的人。
夏天大家常买的冰水，主要就是冰水、

冰咖啡、冷泡茶、冰可乐、冰果汁、冰奶茶，
到底哪个饮品才是高温下的最好选择？

推荐：单纯的冰水、冰咖啡、冷泡茶等。
不推荐：很甜的冰可乐、冰果汁、冰奶

茶等。
注意要避开空腹和剧烈运动后饮用，

尤其是短时间内大量饮用，减少对肠胃的
刺激，防止身体出现不良反应。

据健康时报

喝点热水暖暖胃？其实胃“喜欢”喝凉的

为了补钙，很多人尝试了
各种方式，喝骨头汤、吃钙片、
晒太阳……然而一个扎心的
真相是：大家在生活中常做的
一件小事，不仅没补进去钙，
还会让骨头变得越来越脆，那
就是吃得咸。


