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《美国国家科学院院刊》在线报道了莫纳什大学

主导的多中心研究，首次揭示了调节人体内水摄入的

“吞咽抑制”机制，这一机制可防止饮水过度所导致

的水中毒。本研究发现冲击了“每天喝八杯水”的传

统观点。

人饮水以补充体液消耗以及满足渴欲。当血液中

钠离子处于异常低的水平时会导致昏睡、恶心、惊厥、

甚至昏迷，所以人喝水过多会导致水中毒或者低钠

血症。目前对人渴了到底应该喝多少量的水才够还

不清楚，不过已有研究证据揭示：“吞咽抑制”是控

制人应该喝多少水的其中一个可能的调节因子。通

过使用功能性核磁共振成像技术，研究人员调查人

饮水过量后是否会引起吞咽抑制反应。

研究人员让参与者在两种情况下来评估吞咽时

所需的力量：一是运动后渴了时的情况；另外一种

就是过量饮水。结果表明：过量饮水时比渴了时喝

水所需的吞咽力量高了三倍，而在过量饮水前后在

水中添加 8%（wt/vol）的蔗糖对对吞咽动作没有大

的影响。研究人员同时使用功能性核磁共振成像技

术来测量参与者大脑不同部位的活动，主要检查

吞咽水前瞬间的大脑的活动。相对于渴了饮水，过

量饮水后参与者脑部的运动皮质、前额皮质、后

顶叶皮质，纹状体和丘脑部位反映增强；而吞咽时

力量与脑干右侧前额叶皮层和脑桥区域的反应性有 
关联。

这一发现进一步支持了过量饮水后吞咽抑制调

节机制的存在，这一机制在调节人体水的摄入量方

面有重大意义。
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人每天是否需要喝 
八杯水？
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