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健 康

喝水垢较多的水易患结石？
水是生命之源，我们每天都离不开水。
日常生活中当烧水壶用久以后内壁总会结下厚厚的水垢，最近网上有人说长期饮用含水垢较多的水会加大罹患结石的风险。

消息一出，引起了很多人的关注。水垢到底是什么？真的会对身体产生危害吗？今天就带大家了解一下。

水垢是如何形成的？

我国北方的水质相较于南方更“硬”一些，主要是因为
钙镁离子的含量更高。水垢的生成与水的硬度有关，水中
所溶解的钙镁离子在煮沸的过程中会变成难溶于水的碳
酸钙、硫酸钙、氢氧化镁、碳酸镁等不溶于水的矿物盐沉
淀，这样就形成了水垢。水中有水垢的存在，说明水中矿
物质含量较多。

喝水垢较多的水
真的易患结石？

喝“硬水”易导致结石病并不是真的，更不会增加罹患
结石的风险。

第一，我国制定《生活饮用水卫生标准》，饮用水的供
水部门和卫生部门均有例行的检测，水质达标后才能够使
用，因此我们不必过于担心。

第二，钙镁离子在低温下溶解度高，而在高温下溶解
度降低，烧开后，部分钙镁离子形成沉淀。

虽然白花花的水垢看起来很遭人嫌弃，但是这些矿物
质对人体并无大的影响。专家建议不要饮用刚烧开的水，
应该让它沉淀后再饮用。

第三，结石是人体的代谢平衡失调造成的，出现结石
的原因主要是：日常喝水太少、过多摄取脂肪含量高和嘌
呤高的食物。所以，结石病并不是由硬水里的钙镁物质引
起的。

喝“硬水”对健康
有其他影响吗？

1、长期喝硬水确实会对皮肤造成诸多影响。因为硬
水不能让皮肤长时间保持湿润，也不能更有效地清理毛孔
中的垃圾。

2、对于不习惯喝硬水的人，会容易出现胃肠功能
紊乱、腹胀、排气多等“水土不服”的症状，加重肠胃
负担。

3、如果使用硬水烹饪蔬菜、鱼类、肉类、
豆制品等食物，易造成蛋白质沉淀、无机
盐沉淀和不易煮熟，降低食物的营养
价值，影响口感。

4、用硬水泡茶、冲咖啡也
会让茶、咖啡的味道大打折
扣。

所以，用一定的
手段来处理硬水
是 很 有 必 要
的 ，例 如

净水器、软水机、净水壶或直接购买桶装水。

日常生活中如何去除水垢？

水垢还会影响壶壁的导热率，导致能源的浪费（一毫
米厚的水垢能多消耗 10%的能源），所以定期清除下壶壁
上的水垢很有必要。

1、醋除水垢：在烧水壶中加入少量白醋，烧一段时间
即可去除水垢，也是最简单实用的方法。

2、小苏打除水垢：用水壶烧水时，放一小匙
小苏打，烧沸几分钟，水垢即可除掉。

长期喝纯净水对身体好吗？

纯净水主要是通过离子交换、反渗透、蒸馏
等工艺制备而成的饮用水，几乎不含矿物
质，其特点是离子含量低，水的硬度较低。

CCTV13新闻频道《每周质量报
告—瓶装水质量调查》专题节目
中的专家也认为：“根据科学
研究，纯净水不宜长期饮
用”。所以，为了维护
身体健康和电解质
平衡，不推荐长
期单一地饮
用纯净
水。

温馨提示：家庭在使用
净水器时，应该按照要求
加 以 维 护 ，尤 其 是 定
期更换滤芯，否则
更 容 易 导 致 细
菌 的 滋 生 ，
危害身体
健康。

大拇指
根部青筋
大 拇 指 根 部

的中间位置是冠状动
脉在手上分支的缩影，即

冠状动脉的显示点。如果
此处出现青筋或青筋隐线，可

能预示冠状动脉硬化。
青筋鼓得越严重，颜色越青，说

明病情也越严重。如果已经出现了胸

闷
、心绞

痛 、心 律
失 常 等 症

状，建议就医做
进一步检查。
有 研 究 发 现 ，大

拇指根部有青筋的人，患
冠心病的风险约为 60%，即

使目前检查正常，其 5-10 年后
也属于高发人群。此外，青筋在右

手的人，风险更高。
如果只有一两条颜色非常浅的青筋，

那么不用太过于担心，是较为正常的现象。

虎口青筋

老年人如果虎口部位出现垂直于虎口、
与掌纹重合的明显青筋，可能预示容易患心
脑血管急症。年轻人虎口青筋，则可能预示
心脑血管畸形，建议进行脑血管检查。

青筋凸出皮肤越明显、颜色越深，往往提
示病情越严重；如果青筋隐线比较细、颜色
浅，则说明病情较轻。此外，若两只手都存在
明显青筋，则可能预示严重血管疾病。

大鱼际青筋

大鱼际青筋，可能预示全身血液循环存
在问题，一般中老年人居多，可能存在三高、
心脑血管疾病等。

如果在外侧出现了青筋或者褶
皱，同样预示着心脏的血液循环可能不

通畅，存在三高、或者心脑血管疾病的几率
要比正常人高出一些。

发现大鱼际青筋，应尽早干预，避免下肢
静脉栓塞，引发严重后果。曾有患者因下肢
栓塞出现行走困难，住院治疗效果也不明显。

手腕青筋

腕横纹下三寸即内关穴，如果此处青筋
明显，则可能预示心脏供血不足，易有心慌、
胸闷、心绞痛、失眠、急躁等症状。

手背青筋

手背青筋，可能预示高血脂或腰背部疼
痛。

手指青筋

一般手指上长青筋出现的几率比较小，
但是如果发现手指上出现了青筋，要格外引
起重视。

手指上的青筋，不仅会提示消化系统的
问 题 ，还 能 够 间 接 反 映 头 部 血 管 循 环 的 状
况。如果青筋较多，而且颜色深，可能预示着
脑血管供血不足，可能会有头晕、头痛的状
况。

90后“低头族”肩痛就诊
脊柱已老化

近日，广州一位小伙就因为肩
颈酸痛、手脚发麻等症状就医，被
诊断出脊柱已经发生严重退行性
病 变 ，像 四 五 十 岁 年 纪 的 脊 柱 一
样。

四个小动作保护颈椎健康
该如何保护自己的颈椎健康呢？

专家介绍了四个小动作，练习
颈部的肌肉力量，颈部肌肉力量越
强，颈椎固定的越稳，颈椎也就越安
全。

动作一：练颈部前侧肌肉力量
首先，用双手将自己“捧成一朵

花”，然后下颚向下用力，手向上用
力托住自己的脑袋，注意不要被自
己推动仰头，颈部前侧肌肉在收缩，
锻炼颈部前侧的力量。

动作二：练颈部后侧肌肉力量
双手交叉放在脑后，手的力量

向前拉，脖子的力量向后，此时，颈
部后侧的肌肉就在收缩。再将手向
下移动一些，同样，手的力量向前
拉，脖子的力量向后，让自己不要被
拉动，这样颈部下面和背部的肌肉
就在收缩。

动作三：练颈部左侧肌肉力量

右手放在自己
左耳上方，手向右用力推
动颈部，颈部同时用力对抗右
手的力。

动作四：练颈部右侧肌肉力量
动作三换手，右边再做一遍。
这四个动作还是挺简单的，为

了保护颈椎健康，大家一起动起来。
当然，生活中有一些细节也要

注意，比如不要长时间使用电脑或
是使用手机，不要长期开车或是跷
二郎腿，太软的床也会造成颈椎的
侧弯变形。总之，大家别拿这个不
当回事，身体是本钱，别到无法挽回
时后悔莫及。

身
体
好
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这
些
地
方
出
现
青
筋
，要
小
心
了

手是身体健
康的显示器，身

体好不好看手就
知道，如果手的这几

个地方出现青筋，可能
预示着疾病风险。

90后小伙，脊柱老化成50岁！

低头族，一定要学会保护颈椎的四个小妙招
现在，患脊柱病的人越来越

多，上到年迈的老人，下到学龄的
儿童都出现了这类问题。尤其是
职场中人脊柱的问题就更多了。
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