
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

●生活好物

赣食健广审(文)第301026-60133号

●健康服务

2026年3月11日 星期三 版式设计：楼祉妍
责任编辑：刘军 校对：熊健兵 电话：0579-8538111666

●生活健康

延芝堂冬虫夏草精华胶囊，一粒
顶十根，在保留冬虫夏草核心营养成
分 的 同 时 ，大 幅 地 提 升 了 吸 收 利 用
率；而且存储方便、服用便捷、四季皆
宜；每天服用 6 粒，只需几十元，性价
比高。

每一粒延芝堂都是在符合 GMP
规范的 10 万级洁净车间以制药标准
生产，确保重金属 0 超标，每一瓶可
溯源，每一粒都安全；浙江华东医药
延芝堂公司荣誉出品，大品牌，值得
信任。

延芝堂购买渠道：手机打开微信、天
猫、京东搜索延芝堂官方旗舰店购买；也
可以直接到义乌延芝堂官方旗舰店购
买；不方便出门的，也可以拨打官方电话
0579-83545698 咨询购买，市区最快一小
时送到家。

延芝堂冬虫夏草精华胶囊，一粒顶十根

在日常生活中，喝水大概是再平
常不过的一件事了。渴了端起杯子喝
几口，忙起来可能一上午也想不起来。
但正是这件小事，却和我们的健康息
息相关。

一款来自安徽黄山的“无极雪”天然
矿泉水进入了义乌市场，走进了近万户
家庭。没有铺天盖地的广告，也没有热
闹的促销，靠的是用户口口相传。今年，
他们打算继续在义乌推广。借这个机
会，我们不妨聊聊关于喝水的那些事。

喝水，不只是解渴

很多人是等到口渴了才去找水喝。
其实，这时候身体已经处于缺水状态了。

按照《中国居民膳食指南》的建
议，在温和气候条件下，轻体力活动的
成年人每天应饮水1500至1700毫升，
差不多是七八杯水。这个量听起来不
少，但如果分摊到一天时间里，每隔一
两个小时喝一点，其实并不难做到。义
乌生活节奏快，很多人一忙起来就顾

不上喝水。时间长了，身体容易感到疲
劳，注意力也不容易集中。养成定时喝
水的习惯，对保持精力有好处。

喝什么样的水

市场上水种类不少，纯净水、矿泉
水、矿物质水……让人挑花了眼。简单
来说，纯净水是经过处理去除杂质的
水；而矿泉水则是从地下深处自然涌
出或经钻井采集的，含有一定量的矿
物质和微量元素。

根据国家相关标准，只有符合特
定指标的水才能称为天然矿泉水。比
如，水中锌、锶、偏硅酸等元素含量达
到一定标准，才算得上真正的矿泉水。
黄山无极雪的水源地位于黄山东南
麓，属于自然生态保护区。那里的水在
地下花岗岩层中经过长时间的自然过
滤，含有一些天然矿物质。经检测，水
中锶、偏硅酸等指标符合国家标准，属
于天然的矿泉水。去年推出的富锌型
矿泉水，锌含量也达到了相关要求。

运动时喝水有讲究

这些年，喜欢运动的人越来越多：晚
上在江边跑步的，周末在球场打球的，到
处可见。运动时出汗多，补水自然重要，
但怎么补也有讲究。

运动前半小时左右，可以喝一些水，
让身体做好准备。运动中每15到20分钟
喝几口，不要等渴了再大口猛灌。运动
后，身体流失的不仅是水分，还有一些矿
物质。这时候喝些矿泉水，可以补充流失
的元素。碳酸饮料、含糖饮料虽然口感
好，但不太适合运动后马上喝。

生活中的小习惯

除了直接饮用，水的用途还有很多。
用矿泉水泡茶，茶水颜色清亮，口感也更
纯一些；家里有婴幼儿的，冲奶粉时对水
的品质会有更高要求。黄山无极雪有不
同规格的产品，从随身携带的小瓶装到
家庭用的4升装，可以满足不同场合的
需求。在黄山无极雪的水源地徽州蜀源

村，村里有不少长寿老人。当地村民长期
饮用山泉水，这与当地的饮用水水质或
许有一定关系。当然，人的健康长寿是多
种因素共同作用的结果，不能简单归结
为喝水，但干净、优质的水源，确实是健
康生活的基础之一。

一点提醒

喝水这件事，说简单也简单，说讲究
也讲究。每天保证足够的饮水量，选择品
质可靠的水源，根据不同的活动适量调
整，养成这些习惯并不难。

黄山无极雪在华东地区已经积累了
不少用户，仅科普站点就有 1600 多个。
在义乌，他们也希望通过普及饮水知识，
让更多市民了解如何科学喝水、健康喝
水。说到底，喝水是每个人每天都要做的
事，把这件小事做好，对健康来说，就是
一笔稳赚不赔的“投资”。

全媒体记者 刘军 文/图

从“喝水”这件小事说起
——聊聊义乌人家中那桶安徽黄山来的“无极雪”

生活条件越来越好，水果成了每家每户的必备。大家
印象里，水果洗了之后更容易坏，为什么呢？发霉的水果，
切掉坏的部分为何还有健康隐患？一起来了解一下。

苹果为什么比较耐储存？
植物学博士、科普作者史军：苹果容易储放得益于它的

一个先天条件，就是它果实外面的这层皮比较厚。苹果可食
用的部位实际上是它的花萼筒，是它的花，并不是它的果
实。我们习惯称苹果外皮的“果皮”，外面有一层非常致密的
细胞，可以把里面的水分锁住，还可以抵御外界的一些微生
物的侵入，这样就可以让苹果实现非常好的自我保护。

另外，苹果本身的呼吸强度可以改变。在适当的氧气
和二氧化碳比例的情况下，它能够进入到一个近乎休眠
的状态，在这种情况下也能延长它的保质期。

现在比较规范化的操作是将苹果存在冷库里，做适
当的低温处理及气调处理，能够让苹果储存的时间更长。

发霉水果切掉坏的部分为何还有健康隐患？
植物学博士、科普作者史军：我们看到的“霉”只是真

菌身体的一小部分，它的绝大部分实际上早都深入果实
内部了，菌丝才是它的主要部分。菌丝在生长过程中会分
泌一些对人体不利的化学成分。这种情况下，如果非要吃
的话，可能会引起一些不适的症状。建议大家如果一个水
果已经霉变了，就不要吃了。

为什么水果洗了之后更容易坏？
植物学博士、科普作者史军：我们以为水果表面什么

也没有，实际上不是的。像蓝莓、葡萄在清洗之前，表面有
一层白霜，这层白霜实际上就是一些像“齐墩果酸”之类
的特别的蜡质。这是果实自己分泌的，不是人为喷上去
的，这层蜡质能让果实在下雨的时候不容易沾上水，还能
够抵御一些真菌的侵染，让果实能够保存更久。如果把它
给洗掉，看起来好像是干净了，实际上把保护层给洗掉
了，保存时间就会变短。

如果剩的水果较多 该先吃哪种？
专家建议尽量先去消耗已经成熟的热带水果，像芒

果、释迦果、香蕉等。
另外柑橘类的水果，虽然有一些抗真菌的能力，但是在

升温较快的环境中，其霉菌的活跃程度也比较高，容易腐坏。
像苹果和梨这类水果，本身的呼吸强度不高，还有较

厚实的外皮保护，存放时间相对较长。 来源 人民网

水果发霉了千万别吃！

这份水果健康
食用指南请收好

健康是城市发展的底色，也是千
家万户最朴素的追求。在义乌这座活
力涌动、拼搏向上的城市，人们对品质
生活与日常养护的需求日益提升。水，
作为日常必备，承载着滋养身心、守护

安康的重要意义。如今，来自黄山的优
质天然矿泉水走进义乌，以深山好水
连接市民生活，用科学理念传递健康
温度，与广大市民“凭水相逢”，共同开
启更安心、更科学、更美好的健康生活
新方式。

以水为媒 守护义乌市民日常安康

在义乌这座充满活力的城市，无
论是奔波忙碌的创业者、坚守岗位的
工作者，还是悉心守护家庭的长辈、茁
壮成长的孩子，都需要一份温和而持
久的健康守护。一杯源自深山的优质
好水，既能舒缓疲惫，也能为日常健康
保驾护航。

黄山无极雪天然矿泉水，这份
来自北纬 30°黄金水源带的自然馈
赠，将继续深耕义乌市场，以守护市
民健康为初心，传递科学的生活理
念，邀请每一位义乌人共赴健康美
好生活。

快节奏的生活，常常让人们忽略
身体最基础的需求，长期忽视容易引
发疲劳、皮肤干燥、代谢不畅等问题。
黄山无极雪始终以市民健康为己任，
倡导规律、适度的日常滋养，让健康习
惯融入三餐四季。无论是晨起唤醒身
心、工作间隙舒缓疲惫，还是运动之后
补充状态、睡前温润滋养，无极雪瓶
装、桶装等多样化产品，都能适配家
庭、办公、车载、户外等多种场景，让纯
净滋养触手可及。

源自深山 铸就天然矿泉水卓越品质

好水源于好水源。黄山无极雪的水
源地，坐落于黄山东南麓原始生态保护区
的蜀源古村，地处世界黄金水源带，远离
工业污染，生态环境优越，自古便是灵秀
长寿之地。水源取自地下140—350米深岩
裂隙，历经千万年花岗岩层层净化，天然
纯净、清冽甘甜，被誉为“地心之水”。

作为符合国家GB8537标准的天然
矿泉水，无极雪呈天然弱碱性，有助于调
节身体平衡。水中富含锌、锶、偏硅酸等
多种珍稀微量元素，其中“至尊款”有三
项微量元素达标，更易被人体吸收。其自
主研发的富锌矿泉水，锌含量远超国标，
被誉为“生命之花”“智能元素”，能助力
增强免疫力、促进生长发育，适合老人、
孩子、上班族等各类人群。

从水源开采到生产灌装，黄山无极
雪严守品质关。全程封闭式生产，不添加
任何防腐剂与添加剂，最大程度保留天
然营养。凭借过硬品质，产品先后荣获

“国家游泳队选用矿泉水”、国际品水大
赛金奖、绿色食品等多项荣誉。

科学滋养 让健康守护走进千家万户

真正的健康养护，不止于优质水源，
更在于科学合理的方式。不少人重视健
康，却容易陷入不当习惯，影响滋养效
果。黄山无极雪在提供高品质好水的同
时，积极普及科学知识，引导市民树立正
确的健康饮水观念。

结合义乌市民的生活节奏，无极雪给
出实用建议：日常遵循少量多次原则，成
年人保持稳定的补给量；运动前后合理补
充，避免过量、过快；优先选择富含矿物质
的天然矿泉水，更利于体力恢复与身体平
衡。同时提醒市民，长期单一饮用缺乏微
量元素的水源，不利于营养均衡，老人与
孩子更需规律养护，守护长久健康。

一杯好水，连接黄山与义乌；一份初
心，守护万家安康。2025年，近万户义乌家
庭选择无极雪，是信赖，更是“凭水相逢”
的美好约定。未来，黄山无极雪将继续扎
根义乌，不断优化产品与服务，走进社区、
企业、学校，开展健康科普活动，用源自深
山深岩的健康好水，陪伴每一位义乌人，
让健康成为生活常态，让美好如约而至。

黄山无极雪 温情暖义乌
把深山深岩矿泉水送进千家万户

肾脏是人体的“先天之本”。肾脏
出问题，会导致腰酸乏力、夜尿增多、
面部浮肿、泡沫尿、血压升高；严重时
可发展为肾衰竭、尿毒症。目前解决肾
脏问题多采用激素、免疫抑制剂、降压
药、利尿剂，长期使用会导致向心性肥
胖、骨质疏松、免疫力下降、损伤肝肾
功能，治标不治本。

中医将慢性肾病归为“水肿”“虚
劳”“关格”等范畴，核心病机在于“肾
精亏虚，封藏失职”。肾主封藏，司开
阖，若肾气不足，封藏无力，则蛋白外

泄，出现蛋白尿；肾主水，若肾阳虚衰，
气化不利，则水湿内停，发为水肿；肾
精亏虚，骨髓失养，则腰膝酸软、头晕
耳鸣。《中国药典》记载冬虫夏草性味
甘，平。归肺、肾经。主治补肾益肺、止
血化痰。冬虫夏草通过填补肾精以固
其本，温补肾阳以助气化，从而增强肾
脏封藏与排泄功能，减少精微流失，改
善水液代谢。它通过补益肾之精气，恢
复肾脏的正常生理功能，从根源上改
善肾脏问题。

科学研究证实，冬虫夏草能改善慢

性肾病。其核心活性成分虫草多糖、腺苷
等能保护肾小管上皮细胞，减轻肾脏缺
血再灌注损伤，促进受损肾单位修复；其
抗纤维化功能可抑制肾间质纤维化，延
缓肾小球硬化，推迟肾衰竭；其调节免疫
作用有助于减少免疫复合物在肾小球的
沉积，降低异常免疫攻击；同时还能促进
蛋白质合成，改善低蛋白血症，增强机体
修复能力；此外，它还能改善肾脏微循环，
增加肾血流量，帮助降低肌酐、尿素氮。

冬 虫 夏 草 改善慢性肾病有独到之
处，不同于激素的“压制式”治疗，而是采

用“补肾固本，扶正祛邪”的整体策略改
善肾脏问题。激素虽能快速降蛋白，但易
反复且副作用大；冬虫夏草通过补益肾
精，修复受损肾单位，改善肾脏内环境，
增强肾脏自身代偿能力，调节免疫减少
异常攻击，改善微循环促进毒素排泄。
这种方法温和持久，稳定肾功能指标，
同步改善全身症状，从根本上改善肾脏
问题，提升生活质量。长期服用冬虫夏
草，肾精充足，肾气稳固，肾脏问题得到
根本性改善，精神好，气色好，精气足，身
体越来越好！ 尚凡

肾虚、肾病、肾精不足怎么办？

冬虫夏草补肾益精，从根本上强腰健肾

“越努力越睡不着”，这是众多失眠者面临的头疼问
题。不少人尝试使用助眠产品、轻音乐辅助、睡眠监测等
技术、手段，但结果却是越努力越糟糕。

“睡眠像胆怯的小动物”

北京大学第六医院睡眠医学科副主任范滕滕说，当
我们把睡觉当成一项必须完成的“任务”时，反而会唤醒
身体的压力和警觉系统，导致大脑无法放松，进入越努力
越睡不着的恶性循环。

“睡眠像一只胆怯的小动物，你越是急切地追捕，它
逃得越远。”范滕滕说。

“努力”睡觉激活了与睡眠需要身心放松完全相反的状
态，即高警觉、紧张和焦虑。大脑实际进入了“任务执行模
式”，努力和焦虑状态下，身体会释放皮质醇等压力激素。“这
些激素会让人体进入战斗或逃跑的生理状态。”范滕滕说，你
越想“命令”身体睡觉，身体接收的信号越是“有重要紧急任
务”，要清醒！当精力完全转移到了“监测睡眠”和“对抗失眠”
上时。任何细微的干扰，都会被“睡眠监测系统”放大为“我
又要失眠”的证据，从而引起对睡眠焦虑的恶性循环。

睡个好觉，可能不需要更先进的技术

不少人为“睡觉”这件事进行了大量复杂且充满压力的
“准备活动”，比如使用睡眠喷雾、睡眠贴、睡眠监测设备等。

范滕滕说，这些活动不一定能够助眠，甚至有可能成
了睡眠的障碍。首先，过度预支认知。不少人，还没上床就
开始担忧“今晚能不能睡着”，把睡眠当成必须“拿到满分
的考试”，稍有偏差就产生焦虑感，这在无形中就有了巨
大的“认知负债”。其次，过度预支行为。将睡眠与行为“条
件”绑定，如睡觉需要特定的音乐、呼吸法、枕头角度……
一旦某个环节感觉不对，就会产生“完了，今晚睡不好了”
的想法。第三，用数据监控代替身体感受。过分依赖数码
产品给出的睡眠评分等，会为“深度睡眠少了20分钟”而
焦虑。不信任身体对睡眠的自我觉知，而是依赖外部设备
的“审判”。范滕滕说：“我们需要的，或许不是更先进的助
眠技术，而是重新找回对睡眠的原始信任。”

失眠是一场“自我较劲”的内耗

范滕滕说：“自洽是结束这场内耗、与睡眠达成‘和
解’的唯一途径。”“处方”是，接纳失眠、调整行为、养成习
惯、放松心身。

首先，放下“一定要睡着的执念”。很有可能你用来“解
决”失眠的“工具”，如监控、评判、意志力，恰恰是助推失眠
的“燃料”。试着告诉自己，允许今晚睡不着、躺着休息也能
恢复精力、身体知道什么时候需要睡眠。这种“允许清醒”的
态度，是消除焦虑的源头。其次，重建床与睡眠的连接，打破

“躺床—焦虑”的循环。如躺下超20分钟无睡意，可考虑离
开卧室，去一个昏暗、安静的房间，做一些相对单调、静态的
事，尽量不要刷手机或做过于兴奋的事，等有困意再回到
床上，重建“床—睡觉”的条件反射。第三，养成良好的习
惯，为睡眠“蓄能”。保证日照时间，适量运动有助于夜间睡
眠，但要尽量避免睡前3小时内剧烈运动；14点以后避免
摄入咖啡因和尼古丁等，睡前不要饮酒；尽量规律作息，调
好生物钟，日间不要“过度补觉”。第四，顺其自然地进入睡
眠状态。当把“必须睡着”的执念，替换为“允许自己放松”
的平静时，睡眠这位“老朋友”，才最有可能悄然回归。

范滕滕提示，如入睡困难、睡眠片段化、早醒等持续
存在超过3周，严重影响白天精神状态和日常生活时，需
要及时就医，寻求专业医生的帮助。 来源 新华社

失眠睡不着，
为啥越“努力”越糟糕？
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