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■消费提示

■科普知识

“早晨起床后喝杯水”这
一健康观念大家已不再陌
生。专家表示，早晨起床后喝
一杯水非常必要，晚上睡觉
时，人体通过尿液、皮肤、呼吸
会消耗大量水分，身体会处于
缺水状态。起床后喝水可及
时补充身体代谢失去的水
分。但是，应该喝什么水却众
说纷纭，白开水、蜂蜜水、淡盐
水、苏打水……究竟哪种对身
体最好呢？

隔夜水到底能不能喝？

网上一直以来流传着隔夜水
不能喝的说法。专家表示，喝水
不必太教条，隔夜水不能喝没有
科学道理。人们都知道隔夜茶不
能喝，主要与微生物污染有关。
隔夜茶是微生物繁殖的培养基，
茶叶放置一宿后其中的亚硝酸盐
含量会大量增加，但自来水烧开
后即便搁置一天，其受污染的几
率微乎其微，可放心饮用。

对健康人而言，不建议喝纯
净水。但对一些有特殊疾病的

患者如肾结石、肾功能不全、透
析患者则适合喝纯净水。这类
患者往往患有高钙血症、高镁血
症，不应再多补充矿物质，常饮
用纯净水，对保健和辅助治疗疾
病有好处。

淡盐水有些人不能喝

专家告诉记者，虽然很多养
生观点认为早晨喝杯淡盐水有
益健康，有预防便秘的功效，但
目前却没有医学数据证实淡盐
水能够治疗便秘。反之，却有明
确数据证明钠摄入过多会使血
压升高，对身体有害无利。另
外，何谓“淡盐水”，目前也没有
统一定义。

生理盐水的浓度为0.9%，口
感是非常咸的，如果把浓度降低
为0.2%也就是500毫升水中加
入1克盐，人们从口感上能够接
受。但世界卫生组织建议，成人
每天吃盐量为5克，这样看，喝
下一杯“淡盐水”就吃下了一天
1/5的盐分，当天再吃其他食物
很可能使盐分超标。所以从控

制盐分摄入量考虑，并不建议所
有人饮用淡盐水，高血压、肾病
患者更应禁止。

白开水也可被替代

比起上述几种饮品，白开水
是生活中最为常见和方便饮用
的，专家表示，白开水没有蛋白
质、碳水化合物、脂肪以及任何
热量，可谓最没有“负担”的水，
不用消化就能被人体吸收，使血
液迅速得到稀释，促进血液循
环。清晨喝一杯白开水是最佳
选择，既能补充人体代谢所需水
分，也能降低血液黏稠度，利于
尿液的排出。

茶水、果汁、蔬菜……每天
人们除了喝水，还要摄入很多富
含水分的食物。那么这些能代
替白开水吗？专家表示视情况
而定。因为这些富含水分的食
物既能补充人体所需水分还能
提供水分无法提供的营养。临
床上身体消瘦、贫血、饮食受限
制的患者，医生往往并不建议患
者喝水，而建议饮用牛奶、果汁、

芝麻糊等营养物质，作为加强
营养的重要手段。

主动喝水为健康

莫等饿了再吃、渴了再喝、
困了再睡……这是流传在网上
的“健康箴言”。众所周知水是
生命必不可少的营养素，人体的
各种代谢都要在水的参与下进
行。但并非每个人都有正确的
饮水习惯，渴了再喝、忙起来渴
了也顾不上喝水的现象在生活
中比比皆是。

专家表示：人体每天所需水
分为 1500～2000 毫升，如果等
到渴了再想起喝水，身体可能已
经处于缺水状态。身体缺水后
不仅会引起供血量减少，还会增
加肝、肾等器官的代谢负担。短
期缺水，机体尚可“应付”，长此
以往则会引发疾病。所以，建议
大家应养成主动饮水的习惯，即
便不渴也要及时喝水，把每天所
需的水分安排在一天内喝完。

（转载）

“弱碱性水可以改善酸性体质，可以让身体拥
有健康体魄延年益寿”、“自来水目前遭受了大量污
染，你无时无刻都必须防范重金属”……时下，一些
净水器商家在推销产品时，巧舌如簧，吹得神乎其
神。为此，小编整理了消协等部门发布的消费警
示，提醒广大消费者谨防净水器推销“五大谎言”。

谎言一：
自来水含重金属，危害极大。实际上，我国对

自来水把控有严格标准，重金属超标的自来水是绝
对不允许使用的，所以自来水中重金属这一隐患属
于虚张声势。

谎言二：
弱碱性水可祛病强身。实际上，水不具备任何

治疗效果，好水会让人体维持正常循环，而并非有
治疗效果。人体酸碱平衡也是稳定的，外界的酸或
者碱难以改变人体pH值。

谎言三：
喝纯水得软骨病。水在人体内主要作用是促

进人体新陈代谢，并非给人体提供营养，矿物质的
摄入主要是靠饮食。

谎言四：
装上净水器一劳永逸。净水器后期需要维护，

需要定期更换滤芯。一些商家在进行产品推介时
对后期维护费用闭口不提，先诱导消费者购买，然
后在后期耗材费用上打歪主意。

谎言五：
电解水实验证明水有毒。自来水中的钙镁等

离子属电解质，而纯净水因为不含导电的钙镁离
子，不发生电解反应，故纯净水不变色。厂商的实
验只能证明水中有杂质，水的硬度偏高，不能认定
被电解出来的铁离子是有害物质。 （辑）

夏季，饮水需求增加，但很多消费者
却对媒体报道的桶装水超标情况心有余
悸。为此，小编就针对桶装水报道出来的
还有可能涉及的一些不合格原因进行整
理，以消除消费者在饮用桶装水时的顾
虑。

三氯甲烷

水中的三氯甲烷主要来自氯气消毒，
有微量的氯气与水中有机物生成三氯甲
烷，三氯甲烷主要作用于中枢神经系统，
具有麻痹作用，对心、肝、肾有损害，并有
可能致癌，对人体造成危害。出现三氯甲
烷主要是桶装水生产各个环节质控有问
题，尤其灭菌环节出现问题。

铜绿假单胞菌

天然矿泉水中不得检出铜绿假单胞
菌。铜绿假单胞菌对消毒剂、紫外线等具
有较强的抵抗力，是一种条件致病菌，抵
抗力较差的人群，饮用铜绿假单胞菌超标
的瓶（桶）装水存在健康风险。

铜绿假单胞菌超标的原因有几种：水
源防护不当，水体受到污染；生产过程中
卫生控制不严格，从业人员未经消毒的手
直接与矿泉水或容器内壁接触；包装材料
清洗消毒有缺陷等。

亚硝酸盐

亚硝酸盐是强氧化剂。桶装水中亚
硝酸盐的污染可能来自两个方面，一是可
能来自桶装水生产企业的水源污染，水源
附近土壤中大量施用硝酸盐肥料等造成
硝酸盐含量高，部分硝酸盐在水体微生物
的作用下转化为亚硝酸盐；另一方面是生
产过程的微生物控制不当，成品水中微生
物含量高，将水中硝酸盐转化为亚硝酸
盐，造成亚硝酸盐含量超标。

专家解读那些关于喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问喝水的疑问

与
桶
装
水
有
关
的
那
些
检
测
指
标
（
一
） 炎炎夏日，水成为夏日消暑的必备品。但对开

车的朋友而言，久置在高温、闷热车厢里的饮料是
健康的潜在威胁。用PET塑料制成的饮料瓶，

据了解，夏日如果长时间呆在车内干燥的环境
中，肤色会干燥、暗淡，因缺水导致毛孔变大，甚至
滋生黑斑。要想在这种环境中保持皮肤充足的水
分，就一定要多喝水。同时，夏日开车多喝水，能预
防多种因开车而易引发的疾病。如前列腺炎和紧
张性头痛等。

专家建议，夏日开车最好不要喝久置在高温、

闷热车厢里的饮料。用PET塑料制成的瓶子用一
次是安全的，如果经阳光暴晒，会发生材质老化、释
放出有毒物质，会造成恶心、呕吐等慢性中毒反应，
如果重复使用就有致癌危险。

同时，开车时最好喝凉开水或天然矿泉水，少喝
咖啡、可乐、果汁等饮料，也不宜喝酸性水饮料。而
开车时感到疲劳是因为体内酸性物质增加，喝酸性
水饮料会让人体更加疲劳。夏日开车应养成多喝天
然矿泉水的习惯，矿泉水能及时补充人体流失的诸
多矿物质，使人在旅途中保持良好的精神状态。

买净水器警惕“五大谎言”

夏季车内存放饮用水须谨慎


