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体内水分充足的人更健康。
一项研究表明，保持充足水分的成年人似乎更加健康，患心脏病和肺病等慢性疾病的概率更低，
且比那些体内水分不足的人寿命更长。相关研究1月2日发表于《电子生物医学》。

研究人员利用30年来收集的11255名成年人的健康数据，分析了血清钠水平(液体摄入量减少时，
血清钠水平会上升)与各种健康指标之间的联系。他们发现，与血清钠水平处于中等范围的成年
人相比，血清钠水平比正常范围偏高的成年人更易患上慢性疾病，并表现出衰老迹象。血清钠水
平较高的成年人也更有可能在较年轻时死亡。

研究结果表明，适当的补水可以延缓衰老，延长寿命。该研究作者、美国国立卫生研究院下属国
家心肺血液研究所心血管再生医学实验室研究员Natalia Dmitrieva说。

研究人员评估了参与者在5次就诊中分享的信息，前两次是在50多岁时，最后一次是在70～90岁
时。为了对水合作用与健康结果之间的关系进行公平比较，研究人员排除了可能影响血清钠水平
的潜在因素，如肥胖等。

随后，研究人员通过15个健康指标评估了血清钠水平与衰老的关系，包括收缩压、胆固醇和血糖
等，这些因素可以了解每个人的心血管、呼吸、代谢、肾脏和免疫系统的功能状况。他们发现，
血清钠水平较高的成年人(正常范围为135～146mEq/L)更可能表现出快速衰老迹象。

同样，血清钠水平高于142mEq/L的成年人，患慢性疾病(如心力衰竭、中风、房颤和外周动脉疾
病)及慢性肺部疾病、糖尿病和痴呆的相关风险最高可增加64%。相反，血清钠水平在138～140m
Eq/L之间的成年人患慢性疾病的风险最低。

研究人员指出，这些发现并不能证明因果关系，因此有必要进行随机对照试验，以确定最佳的水
合作用是否能延缓衰老及预防疾病、延长寿命。然而，这些关联仍然可以为临床实践提供信息并
指导个人健康行为。

Dmitrieva指出，大多数人可以安全地增加液体摄入量，以达到推荐水平。这可以通过补充水和其
他液体实现，例如果汁及含水量高的蔬菜和水果。美国国家医学院建议，女性每天应摄入约6～9
杯(1.5～2.2升)液体，男性每天应摄入8～12杯(2～3升)液体。

患者可能由于潜在的健康状况需要医疗指导。研究作者、心血管再生医学实验室主任Manfred Bo
ehm说，我们的目标是确保患者摄入足够液体，同时评估可能导致液体流失的因素，如药物。医
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生还需要遵从患者当前的治疗计划，如限制心力衰竭患者的液体摄入。

在全球范围内，这可能会产生巨大影响。Dmitrieva说，体内水分含量降低是血清钠升高的常见因
素，这就是为什么研究结果表明，保持充足的水分可以延缓衰老、预防慢性病。(来源：中国科
学报 李木子)

相关论文信息：http://doi.org/10.1016/j.ebiom.2022.104404
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