
生活中，有人坚持“白开水最养
人”，每日水杯不离手；也有人相信

“茶饮更养生”，不泡茶就喝不下水。
白开水VS茶，作为中国人日常

生活中最普遍两种饮品，到底哪种更
有利健康？

白开水：朴素“生命基石”

作为维持生命基本物质，白开水
在健康领域扮演着“万能底色”角
色。长期饮用白开水，对身体益处
多多：

身体状态好
白开水在维持体内水分平衡、

保障身体细胞正常功能方面发挥着
重要作用。它是体温调节、营养物质
运输及废物排放等生理过程关键参
与者。

新陈代谢好
身体各种器官代谢、生化反应过

程都离不开水分。充足水分摄取，对
于维持人体新陈代谢正常运作具有
不可或缺作用。

心脏更健康
研究表明，每天补充足够水分

可降低患心衰风险，减缓心脏功能
下降。

不容易便秘
大部分便秘患者大都存在喝水

量不足情况。因为粪便在肠道内停
留时间过长，其所含水分被肠道大量
吸收，使大便变得难以排出。

很少有结石
很多尿路结石发生都和饮水不

足有关，长期保持健康喝水习惯能有
效预防各类结石。而多喝水能冲洗
尿路，有利于预防结石形成，并促使
尿石排出。

痛风风险低
喝水预防痛风作用至关重要，嘌

呤易溶于水，痛风患者多喝水有利于
排出尿酸，预防尿酸肾结石，延缓肾
脏进行性损害。

感冒好得快
感冒发烧，多喝水确实有一定缓

解作用，补充体液流失，避免虚脱。
另外，多喝水还能促使出汗和排尿，
加速体内细菌和病毒排出。

茶：传承千年“养生饮品”

中国是茶的故乡，自古以来，茶
就被誉为中华民族“国饮”。

茶叶中富含人体有益多酚类物
质，在养生赛道上表现突出。那么，
人长期喝茶，身体健康有什么优势呢？

“三高”风险低
研究指出，茶叶中茶多酚和儿茶

素具有抗氧化、降低血压、降低血糖
并改善胰岛素抵抗、降低血脂水平、
减少体脂形成等诸多功效。

心血管病风险低
喝茶有助于降低心血管疾病风

险。研究显示，人长期坚持饮茶，
高密度脂蛋白胆固醇（好胆固醇）水
平下降更慢，心血管疾病风险降低大
概8%。

因人适量才是最好

没有绝对“最好”，只有“最适
合”，无论是喝白开水还是喝茶，都要
因人适量。

普通人群饮水量标准
《中国公民健康素养-基本知识

与技能释义（2024年版）》建议，低身
体活动水平成年女性每天饮水至少
1500毫升（约7.5杯），成年男性至少
1700毫升（约8.5杯）。

特殊人群要控制饮水量
正在服药治疗胃溃疡的患者、慢

性肾病患者、尿毒症患者、心衰患者。
茶叶也并不是人人都能喝、随时

都能喝的。喝茶讲究“四个不”：
1.不适合喝茶人群。患有神经

衰弱、失眠、甲状腺功能亢进、结核
病、心脏病、胃病、肠溃疡的病人都不
适合饮茶，尤其是浓茶；还有哺乳期
或怀孕妇女和婴幼儿也不适合饮茶。

2.晨起、睡前不品，餐前、后不饮
3.服用部分药物时不喝
4.不宜过浓

长期喝白开水VS长期喝茶

哪种饮品更健康
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市民王女士来电：我爱人长期
入睡困难、易醒，白天精神不佳，
还爱琢磨事儿，容易焦虑，请问有
什么比较好的方法能治疗或者缓
解吗？

省心理卫生协会副会长、市第
四人民医院副院长、主任医师周爱
华：高质量睡眠是身心恢复的“黄金
时间”，但入睡难、多梦、早醒等问
题，正让不少人陷入“越想睡越睡不
着”的循环。其实无需复杂调理，做
好4个日常小习惯，就能有效改善
睡眠质量。

固定作息，校准身体“生物
钟”。人体有自带的昼夜节律，频繁
打乱会让睡眠变得紊乱。建议每
天固定入睡和起床时间（包括周
末），比如 23 点前入睡、7 点左右
起床，即使前一晚没睡好，也别白
天长时间补觉，逐步让身体形成

“到点就困、到点就醒”的条件反
射，就像给闹钟上准发条，让睡眠
节奏回归规律。

睡前 1小时“戒断蓝光”，给大
脑“松绑”。手机、电脑等电子屏幕
发出的蓝光，会抑制助眠的褪黑素
分泌，让大脑误以为仍在白天。建
议睡前1小时关掉所有电子设备，
换成温和的放松方式：可以泡 10
分钟脚（水温40℃左右，别过烫）、
读几页轻松的纸质书，或听舒缓的
白噪声（如雨声、溪流声），帮身体
从白天的“紧绷状态”切换到“放松
模式”。

调整饮食，给睡眠“减负担”。
睡前3小时别吃太饱或喝太多水，
避免辛辣、油腻食物和含咖啡因
的饮品（如咖啡、浓茶、可乐），这
些 会 刺 激 肠 胃 和 神 经 ，影 响 入
睡。若睡前感到饥饿，可喝一小
瓶温牛奶或吃几颗原味坚果，温和

的食物能帮身体放松，又不会给肠
胃造成负担。

打造“助眠卧室”，减少外界干
扰。卧室环境直接影响睡眠质量：
温度控制在18℃-22℃（过冷或过
热都会让人辗转），用遮光窗帘挡住
光线，选择柔软透气的床品，保持室
内安静（若有噪音，可使用耳塞）。
另外，别在卧室里工作、玩手机，让
身体形成“卧室=睡觉”的联想，减少
无关行为对睡眠的干扰。

除了以上四个核心习惯，针对
王女士爱人爱琢磨事儿、易焦虑的
情况，还可以加入“睡前心理疏导”
环节。睡前可以尝试“呼吸放松
法”：平躺在床上，慢慢地吸气，让空
气充满腹部，停留2-3秒后再缓缓
呼气，重复 5-8 次，这个过程能帮
助平复思绪，缓解焦虑情绪。也可
以在床头柜放一个笔记本，若睡
前脑海里冒出各种想法，及时写
下来“暂时交托”给本子，告诉自
己“明天再处理”，避免思绪在睡前
反复纠缠。

白天适度运动也能为夜间睡
眠“助力”，比如每天傍晚进行30分
钟左右的快走、瑜伽或太极拳等轻
度运动，能促进身体血液循环，释放
压力，但要注意避免在睡前3小时
内进行剧烈运动，否则反而会让神
经兴奋，影响入睡。同时，睡眠姿势
也有讲究，尽量选择侧睡，并且保持
脊柱自然弯曲，这样能减少身体压
迫，让肌肉更放松，降低夜间易醒的
概率。

如果长期受失眠困扰（如每周
超过3次、持续1个月以上），且自我
调整无效，别硬扛，及时咨询医生或
心理咨询师，获取专业帮助。改善
睡眠需要耐心，坚持这些小习惯，慢
慢就能找回安稳的睡眠。

如何提升睡眠质量

心灵健康驿站

特约刊登特约刊登：：市第四人民医院市第四人民医院

让“银发力量”绽放光彩
寻找“老年健康达人”讲述“99健康故事”短视频征集活动启动

□记者 姜琰 杨扬

达人秀健康，故事暖盐城。10月29日，重阳节老年健康专题巡讲活动
暨寻找“老年健康达人”讲述“99健康故事”短视频征集活动启动仪式在市第一
人民医院新河分院（盐南高新区新河街道社区卫生服务中心）举行。活动旨在
强化老年人健康知识普及与技能提升，推动老年群体养成健康生活方式，助力

“健康盐城”建设。
本次活动由市卫健

委、盐阜大众报业集团主
办，盐南高新区社事局、
市疾控中心、盐阜大众报
文化传媒公司承办。此
外，13 万人次通过盐阜
大众报网络直播平台在
线观看，实现了良好的线
上线下互动。

银龄岁月，亦可久久绽放；老年
生活，同样精彩纷呈。在热烈的掌
声中，市卫健委党委书记、主任王

正，盐阜大众报报业集团党委书记、
社长周劲，市卫健委党委委员、副主
任祁新辉，盐南高新区管委会副主

任王云共同启动了重阳节老年健康
专题巡讲活动暨寻找“老年健康达
人”讲述“99健康故事”短视频征集
活动。

一个社会幸福不幸福，很重要
的是看老年人幸福不幸福。近年
来，市卫健委以老年人“99健康”促
进行动为抓手，聚焦“防大病、看好
病、少生病”，系统推进14项举措，
用扎实行动为老年健康护航。

“下一步，我们将持续以老年人
‘99健康’促进行动为重点，用心用
情用力做好卫生健康服务，努力让
每一位老年人都能‘健康相伴、乐享
晚年’。”王正表示，“99健康”寓意

“健康”“长久”，寄托着“希望老人健
康活到 99岁”的美好祝愿，更凝聚
着卫健系统敬老爱老的赤诚之心。

希望通过这次活动，让更多老年人
成为健康知识的传播者、健康生活
的践行者，让“99健康”成为盐城最
温暖的底色。

作为地方主流媒体，盐阜大众
报报业集团始终牢记“举旗帜、聚民
心、育新人、兴文化、展形象”使命任
务，坚持正确舆论导向，自觉扛起主
流媒体的社会责任。

周劲表示，将充分发挥“众媒
云”平台优势，全程跟进活动进程，
多角度、全方位、立体化地报道活动
亮点，展播优秀作品，讲述动人故
事，努力让每一位“老年健康达人”
的风采得到展现，让每一个“99 健
康故事”的能量得到释放，让健康生
活的理念飞入寻常百姓家，激发更
多人对健康生活的向往与行动。

汇聚力量共筑“乐龄”健康生活

最有温度的健康科普，来自身边
的真实故事；最有实效的健康干预，源
于榜样的示范带动。

“我们在工作中发现，许多老年人
本身就是‘健康达人’，他们用日常的

‘小坚持’书写着民生的‘大健康’。”祁
新辉表示，启动这场活动，就是想挖
掘“藏在社区里的健康密码”，让更多
老年人掌握主动健康技能，让“99健
康”从理念变为可触摸的生活场景。

据悉，本次活动面向全市60周岁
以上老年人（包含在盐工作生活的老
年朋友），只要家里的老人符合“老年
健康达人”的基本标准——积极践行
健康生活方式、主动学习健康知识、带
动他人参与健康管理，都可以报名参
加。参赛作品以短视频为载体，内容

可围绕健康生活方式、健康素养实践、
老年心理健康等主题，充分展示老年
人的健康生活状态和精神风貌。

此外，参选作品以短视频的形式
呈现，总时长3分钟以内，提交作品的
时间从即日起至11月30日，同时以县
（市、区）为单位设置了11个分赛区，每
件参赛作品只可在一个分赛区参选，
不可一稿多投。本次活动将评选出一
等奖3名、二等奖6名、三等奖9名、优
秀奖15名，奖品为最高2000元的健康
支持性奖品。

为降低参与门槛，活动还设计了
“线上+线下”双报名通道：可通过线上
邮箱或微信提交作品及《报名表》；若
操作不便，也可以线下前往社区卫生
服务中心，由签约家庭医生帮助报名。

挖掘“藏在社区里的健康密码”

九九重阳，岁岁浓情。活动当
天恰逢重阳佳节，启动仪式结束后，
三场贴近老年人实际需求的健康科
普讲座接连开讲，内容涵盖营养膳
食、慢病管理和心血管保健，深受现
场老年朋友欢迎。

“多样、适量、均衡、科学。”市第
一人民医院营养科主任高红兰以

“科学食养，乐享安康”为主题，聚焦
老年人常见的慢性疾病，深入浅出
地讲解了如何通过日常饮食进行科
学调理，给出了具体、可操作的营养
建议，引导老年人树立正确的膳食
观念，从“吃”开始守护健康。市疾
控中心健教科科长王丽萍围绕慢性
病的日常管理展开指导。她不仅详

细讲解了常见慢性病的自我监测与
管理要点，还现场演示了如何利用

“我的盐城”App查询个人电子健康
档案、获取健康资讯等线上便民健
康服务，助力老年人跨越“数字鸿
沟”，享受“互联网+医疗健康”带来
的便捷，拥抱智慧新生活。

“您的‘心’事，我们懂。”最后，

市中医院心血管专家顾婷婷融合中
医“治未病”理念与现代西医知识，
从心血管健康的重要性、心血管疾
病的预防和治疗管理、养生误区、情
绪调节等方面，向在场老年朋友进
行认真详细的讲解，普及心血管养
生保健知识。

政策落地转化为具体行动、媒
体传播转化为温暖故事、专家知识
转化为日常实践……未来，随着寻
找“老年健康达人”讲述“99健康故
事”短视频征集活动的深入推进，将
进一步推动“99健康”促进行动落地

生根，凝聚起“政府
主导、部门协同、

群众参与”的
老年健康服
务 合 力 ，
让“健康
盐城”更
有 温 度
厚度。

健康讲座让老年人更有“医”靠
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