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健康饮水也需科学性

饮水也有它的科学性，怎样健
康饮水？首先水应是无臭、无味而
又透明的液体，水中含的细菌数应
不超过国际标准。水中应含有多种
营养物质，如矿泉水就含有多种人
体需要的常量元素和微量元素等。

其次喝水喝茶都不可过量，所
谓饮水不可过量，这只是指一般情
况而言，并非不能多量，有时如人体
发热、腹泻、呕吐、多尿或昏迷以及
炎热出汗时，都会失去大量水分，这
就要补充水量。人在早晨的血液凝
固度比晚上大20倍，早晨锻炼者应
多喝水，这样能把血液中可能产生
的活化因子加以稀释，并经血液的
冲刷作用又可把局部的凝血物冲
散，同时也能补充运动和夜晚丢失
的水分。

还有吃大量肉或鸡蛋的人，也必

须多喝水，因为肉含脂肪多，脂肪的
代谢给人体提供的能量也多，会产生
酸和丙酮，血液中这两种物质多了，
人就会患酮病。鸡蛋含蛋白质高，它
的消化产物为尿素等，将逐渐聚集在
血液中，引起尿毒症。故多喝水可增
加尿量，以消除血中的毒性物质。虽
饮水不可过量，但并不排除特定情况
下某些人可多量饮水。

第三，生理功能不同，饮水方式
也不同。老年人结肠直肠肌肉易于
萎缩，排便能力较差，加上肠道中黏
液分泌减少，所以大便容易秘结。
因此老年人应多饮水，但老年人心
肾处于衰竭期，多饮水必会加重心
肾负担，因此，老年人饮水又要适
量，一般饮水量控制在每日2升左
右。初生婴儿水分量虽占全身
60%，但2岁以下婴儿各系统还处在

发育中，如果只考虑婴儿需要水分
的比例大，不考虑他们的生理功能，
就大量补给水分，这实际上只会造
成大量果汁或水分填满他们小小的
胃，使他们不想吃或不能再吃那些
含有他们身体所需要的营养物和卡
路里食物，导致营养不良，影响发
育。更有甚者，如果对婴儿短期内
过量给水，由于排泄系统发育不完
全，一时排出困难，则势必血液与间
质液被稀释，渗透压降低，致使水会
自由渗人细胞内，使细胞增胀，发生
水中毒，故对婴儿宜多次少量给
水。生理功能不同，饮水方式也不
尽相同。

第四，不同的生理需要，应饮
用不同性质的水。如运动员喝保
健饮料，稍加点盐和糖料。又如高
血压病人，一般应少盐少水，老年
人和小孩最好是饮用温开水，温开
水对人刺激小而且有利于酶的活
性。这就是基于生理需要不同，饮
用水性质也不同。

最后，吃饭时该不该喝水，一般
认为饮水可冲淡消化液，不利于消
化，其实水是营养素良好的溶剂，可
使体内大分子、蛋白、脂肪等生化反
应在溶液中或界面上顺利进行，也
有利于消化酶的活性。吃饭时适当
补充水，即多增加些汤羹食品不是
有害而是有利于消化的。

您曾经在使用桶装水的过程中，都有哪些误
区？哪些方面要改进、哪些要加强注意？那么，
到底怎么喝桶装水才更科学？

专家说：别把水“放”出问题
第一是存放时间问题，专家介绍，如果没有

开封，桶装水一般的保质期限标记为1个月，如
果开封了，保质期通常为10天左右。桶装水在
生产和出厂时都是经过高级净化的，一般经过
QS认证的桶装水质量都能过关，但是超过半个
月的开封时间，虽然感觉不到口感的变化，但水
中的细菌会快速繁殖就容易引起腹泻。

根据目前城市的生活状态和生活节奏，人
们在家的时间也越来越短，对于大多数家庭而
言，一桶近20升的桶装水要在7天内用完无疑
很困难。怎么加快用水频次呢？您可以在做饭
等过程中使用纯净水，在保证健康的同时，也可
以提供人体缺乏的电解质，达到体内的平衡。

另外，如果日常生活中经常饮用纯净水，也
可以通过补充骨头汤、水果、牛奶等，补充人体所
需的不同营养。既不浪费水资源，也在桶装水的
安全期限内饮用完毕，又保证了对健康需求。不
过，桶装纯净水更受欢迎了，一些高级餐厅也会
选用桶装纯净水用来做汤，家庭也可以使用饮用
纯净水做菜，获得更佳的口感。

技术人员说：除了水还有“机”！
而在用水过程中，饮水机的消毒也非常重

要。一般来说，可以根据饮水机的使用期限，要
求水厂的专业技术人员进行消毒，在日常使用桶
装水时，要注意对水桶加强保护，不能将水桶挪
做它用，防止水桶磨损。

■ 健康提示

这样喝桶装水更科学


