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银川天气

8月13日（星期三）
晴转多云

16℃~30℃
北风1级

空气质量良

8月15日（星期五）
晴

19℃~34℃
北风1级

空气质量良

8月14日（星期四）
晴转多云

18℃~31℃
多云

空气质量良

抖音号

责编/李林惠 编辑/梁莉薇 版式/梁惠琴 校对/马骞 杨进峰

发行投诉：6010188 6021170
新闻投诉：6015303
广告热线：6031733 6036433
全年定价258元/份

邮箱：wb96111@163.com
地址：银川市解放东路143号
邮编：750004
印刷：宁夏银报智能印刷科技有限公司(银川市宝湖中路450号)

新闻热线：4012020

微信公众号

今天起
喝水要调整一下

本报讯（记者 沈亚婷）8月12
日，西北首家人工智能辅助治疗
技术规范化培训基地在宁夏医科
大学总医院揭牌成立，当天，该院
达芬奇手术机器人国际培训中心
同步揭牌。这标志着宁夏手术机
器人应用走在了西北前列，让更
多宁夏本地医生能够在家门口就
享受到高水平、规范化的手术机
器人培训，促进宁夏外科事业的
发展。

近年来，国家卫生健康委员
会持续完善医疗技术临床应用管
理体系，对高风险、复杂度高的新
兴技术实行严格的准入和培训标
准，全面推行备案管理与规范化
培训。宁夏医科大学总医院积极
响应，始终以安全为前提、质量为
核心、人才为保障，形成了完善的
管理机制与跨学科协作模式。作
为宁夏最早开展“人工智能辅助治
疗技术”的医院，宁夏医科大学总
医院自2021年备案以来已累计开
展2408台机器人手术，覆盖妇科、
泌尿外科、胸外科、小儿外科等多
个专业，并构建了多学科协作的标
准化手术流程和全程质控体系。

人工智能辅助治疗
技术规范化
培训基地

落户宁医大总院

据央视新闻

水是人体维持正常生理机能的必需物质。研究
人员研究发现，喝对水，堪称一味良药。一份研究通
过分析18项随机临床试验的数据后发现，以不同方
式增加饮水量，能降低多种疾病的风险。

水对超重、肥胖患者控制体
重有很大促进作用。

研究中，补水组的肥胖参与
者在每次饭前30分钟摄入500
毫升水，按一日三餐算，相当于
一天喝1500毫升水。坚持12
周至12个月后，相较于不补水
的减肥组，补水组的体重多减了
44%~100%。

此前，几所高校开展的研究
同样发现，对超重或肥胖患者实
施补水干预，能让他们瘦得更快。

东南大学附属中大医院临
床营养科主任金晖表示，“喝饱
了就吃不下”是加速减重的主要
原因。餐前适量喝水可在短时
间内扩充胃体，增强饱腹感，从
而削减后续正餐摄入的食物量。

临床中，加大饮水量是尿路
感染患者预防反复发作的生活
处方之一。

一项对140名患有复发性
尿路感染，且每日饮水量较少女
性进行的研究分析发现，只要每
天多喝1.5升水，不必在意饭前
饭后，也不必固定饮水时间，感
染的发作次数即可降低。

加大液体的摄入量可通过
多种机制降低尿路感染风险：

1.增加尿液生成，稀释尿液
中细菌浓度，降低感染力；

2.促进排尿，从而对尿道进
行自然冲洗，将细菌和其他有害
物质冲刷干净；频繁、大量排尿的
冲刷力，可避免细菌附着在尿路
上皮细胞上，减少感染的机会。

多喝水虽是一味良药，
也需科学有度，不建议“强
行灌水”，以免得不偿失。
对于健康人群，《中国居民
膳食指南（2022）》建议成年
男性每天喝足1.7升水、女
性达到1.5升。活动量大、
周边环境高温干燥时，可适
当增加饮水量，但不建议超
过3升/天。

1.别等口渴再喝
不能靠渴不渴来判断

是否需要喝水。当我们口
渴时，身体内的水分丢失已
有 1%～2%。当水分丢失
2%～4%时，机体在感到口
渴的同时，已处于脱水状
态，尿少、颜色呈现深黄色，
这时工作和认知能力会有
所降低。

2.饮用温水最佳
对于一般人而言，饮用

35℃～40℃的水最为适宜，
与人体内的温度相接近，让
胃肠道更舒适。怕冷人群
可以选择饮用温度稍高的
水，但最好不高于50℃。

3.小口慢喝
建议的饮水方式是少

量多次。把每天饮水总量
分配在一天中喝，每次200
毫升左右。平时没事时喝
一点，吃饭的时候也可以适
当喝点水。

4.别用饮料代替
很多人喝白开水总觉

得“没有味道”，喜欢用喝饮
料代替喝水。但过量喝含
糖饮料易导致肥胖，进而带
来更多的健康问题，还不利
于牙齿健康。

尿液中的盐浓度高是肾结
石形成的重要原因，多喝水可增
加尿量、稀释浓度，防止钙盐、磷
酸盐因过度饱和析出结晶，从而
减少结石形成。

还有一项研究发现，25至
50岁的健康成年人如果在每天
原有饮水量的基础上多喝2升
水，可降低肾结石的形成风险。

另一项追踪调查5年的研
究则发现，即使是特发性钙肾结
石的患者，通过饮水干预使其每
日尿量达到2升时，结石复发率
可降低一半。

东南大学附属中大医院临
床营养科主任金晖建议，已患泌
尿系统结石的人需增加水摄入
量，至少达到每天2.5升的尿量。

健康喝水记住这4点

三餐前补水减体重

在一项研究中，一部分2型
糖尿病患者要在每天原有饮水
量的基础上多喝1升水，具体操
作是早餐前喝250毫升、午餐前
喝500毫升、晚餐前喝250毫升。

8周后，这些患者的空腹血
糖 比 不 补 水 的 患 者 降 低 了
17.6%，同时，体质指数［BMI=
体重（千克）除以身高（米）的平
方］、甘油三酯水平、低密度脂蛋
白胆固醇（也称“坏胆固醇”）水

平等均有下降。
另一个发现是，即使做到了

每日多喝一升水，但不是饭前喝
的人，并没有降糖效果。

研究人员表示，一方面，多
喝水可增加血浆体积，从而稀释
血液中的葡萄糖浓度；另一方
面，2型糖尿病患者控糖也离不
开维持健康体重，饭前饮水可减
少食物摄入、减轻体重，达到降
糖的效果。

三餐前喝水有助于2型糖尿病患者控血糖

勤喝多排降低尿路感染风险

每天多喝水降低肾结石风险
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