
天气炎热，人体大量出
汗，需要及时补充水分，瓶装
水因为便宜易得方便，很多人
外出时都会来一瓶，但一些饮
水小细节却被大多数人忽视，
比如，该选择纯净水还是矿泉
水？瓶子能多次使用吗？高
温暴晒后的瓶装水还能饮用
吗？专家提醒，选择含有微量
元素的矿泉水对健康更有
利。瓶装水喝完后，瓶子不宜
再用来装水饮用。放在车内
暴晒过的瓶装水其实也不宜
饮用。

矿泉水更适合饮用

不少市民喜欢饮用纯净
水，认为其水质纯净、无害。
但事实上，矿泉水中所含有的
矿物质能补充人体所需微量
元素，更适合饮用。国家一级
营养师王雷军介绍，除了食物
补充外，饮用水是人体摄取多
种矿物盐和微量元素主要途
径之一。

据了解，符合标准的饮用

天然矿泉水含有人体所需要
的钾、钠、钙、镁、磷等常量元
素和锂、锌、锶、氟等微量元
素。常喝矿泉水可以有效地
吸收这些所需元素， 提高身
体素质。

那是否矿物质含量越高
的矿泉水就越好呢？广东省
瓶装水行业协会原秘书长马
幼骐给出了否定的答案。虽
说这些元素对人体健康有益，
但过量的矿物质与微量元素
对人体无益。据马幼骐介绍，
目前市面上售卖的饮用水基
本上都是通过了国家饮用水
的检验标准，其矿物质等含量
是在合理的范围内，消费者无
需担心矿物质含量过高问
题。专家建议，选用矿泉水，
最好选用大品牌，同时要了解
水源地。选取无污染的水源
地能更好地保证饮用水质量
安全。

高温下瓶装水慎喝

据了解，瓶装水所使用的

聚酯瓶往往含有可能导致人
体慢性中毒的物质，尤其是当
瓶子在高温环境中，或开启后
没及时喝掉，有害物质会渗入
水中，危害健康。但生活中，
仍有不少市民为了方便，将饮
用水或自己冲调的饮料等，装
在饮水瓶中。

王雷军建议市民不要重
复使用一次性饮水瓶，即使是
在常温下。因为聚酯瓶中的
有害物质会渗入液体中，长期
饮用会危害人体健康。同样
地，在高温条件下，或经过暴
晒的瓶装水也不适宜饮用，因
为在高温条件下，瓶中的有害
物质释放得更快。不少市民
喜欢将瓶装水留在车厢中，而
车厢温度在太阳底下会升高，
因此留在车厢中的瓶装水也
是不适宜饮用的。为了避免
水质污染，专家建议，瓶装水
开瓶后应尽快饮用完。

运动后不宜大量饮水

饮料所含的成分除了水

外，一般会含有甜味剂、食用
香精等，喝下去后口感佳，能
一时畅快，但事实上并不能解
身体之“渴”，喝了后反而会加
重口渴感。不少市民会在感
到口渴时才意识到喝水，但此
时身体已经处于轻微缺水的
状态了。因此要注意时常喝
水，补充人体所需水分。但注
意不能一次性喝水量太大，不
宜超过200毫升~300毫升，应
采用“多次少饮”原则，少量、
频喝。空调环境下，由于空气
干燥，吸收水分多，更应该多
喝水，频喝水。

运动后不宜大量喝水。
因为剧烈运动后就大量饮水
会使血液中盐的含量降低，
破坏体内盐水平衡，加之出
汗让盐分大量丧失，容易使
细胞渗透压降低，导致新陈
代谢失调，发生肌肉抽筋等
现象。而且，运动后心脏的
活动仍然很激烈，大量喝水
会增加循环的血量，因而加
重心脏的负担。

（新快报）

好水北京
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■ 科普知识 ■ 行业资讯

近日，2015“互联网+”智能
净水行业论坛在北京召开。自
2011年以来，中国净水行业一直
在有序发展：2011年从快走到快
跑，2013年行业爆发，2014年大
幅走高，净水市场日益壮大。记
者从本次会议发布的《2015净水
行业蓝皮书》中获悉，2015年中
国净水市场规模将达192亿，未
来市场空间广阔。

中国疾病控制中心环境与
健康相关产品安全所副所长白
雪涛介绍，中国是全世界水资源
最匮乏的国家之一，人均量排位
为世界第121位。同时，我国还
存在着严重的缺水和水污染情
况。目前,我们国家饮水安全的
现状，从自然方面和设备方面来
看，主要有四点表现：第一，严重
缺水，包括数量型缺水和质量型
缺水；第二，水源地的污染短时
间内难以恢复；第三，输配水设
施陈旧。在此背景下，家用净水
器走进消费者家庭。从饮水安
全角度讲，家用净水设备需要保
证安全和品质，一方面是净水能
力，是否能去掉污染物。另一方
面是自身的安全性，是否会造成
二次污染。

中国家用电器协会副秘书
长陈钢表示，当前中国净水行业
快速发展，广大消费者对净水行
业的整体认知已经达到了很高
的水平，具有良好的发展基础，
但是，究竟购买哪一种技术流派
的净水器，多数消费者的认知还
是模糊不清，而且品牌联想度相
对较低。同时净水行业也存在

不容忽视的问题：一是品牌众多
鱼龙混杂，小作坊式的生产模式
扰乱市场；二是行业标准亟须建
立，加强市场监管；三是不良企
业虚假宣传透支行业信用。

测 数 据 显 示 ，2013年 至
2014年水处理行业消额分别为
72亿、121亿，年复合增长率达
42.5%。2015年水处理市场销售
量达到789万台，销售额规模将
达到 192亿。净水行业的“井
喷”式增长，引发着各大企业新
一轮投资热。

在净水行业快速发展的同
时，行业问题也不容忽视。净水
产品“井喷”的背后，产品质量和
售后是需要突破的瓶颈。安装
不规范净水器变成“漏水器”、滤
芯更换无提示净水器变成“污水

器”、运行过程无管控净水器变
成“危险器”等现象亟待解决。

净水家电是当前家电行业
增速最快的细分领域，出台行业
标准、加强市场监管的呼声始终
居高不下。据统计，目前已经实
施、报批中和正在启动的净水器
相关标准多达数十条。尽管标
准很多，但是净水电器的行业标
准依然“匮乏”，主要是水质的标
准离我们比较远，针对性不强。

由于国内净水器市场起步
较晚，行业监管相对落后，产品
没有完整的行业标准体系，因此
造成了净水器市场的混乱，这种
混乱不仅伤害了消费者，对整个
净水器市场的健康发展也是极
大的威胁，因此制定行业的统一
标准迫不及待。（中国经济网）

与桶装水有关的那些
检测指标（五）

2015年中国净水市场规模将达192亿
细菌总数

水中的细菌来源于土
壤、地面垃圾和人及动物的
排泄物。细菌总数是评价水
质清洁和净化效果的一项指
标。细菌总数含量高时，表
明水体受到污染，水中可能
含有大量的对人体有害的致
病菌和病毒，饮用后会引起
各种传染性疾病。国标要求
饮用水中细菌总数不超过
100个/ml。

大肠菌群

大肠菌群本身是无害
的。但肠道致病菌如伤寒杆
菌、霍乱弧菌、痢疾杆菌及沙
门氏菌等存在时必定有大肠
杆菌存在。该菌在外界环境
中生存的时间与肠道致病菌
基本一致或稍长，如果大肠
菌群已经死灭，那么同时存
在的致病菌的危险亦即消
失。所以，大肠菌群的存在
与否是水体是否被粪便污染
的指标。水中大肠菌群含量

高时，表明水体已被粪便污
染，水中可能含有大量的致
病菌，饮用后会引起各种传
染性疾病。国标要求饮用水
中大肠菌群不超过3个/L。

游离氯

游离氯全称游离性余
氯，又称游离有效氯、游离余
氯或游离有效余氯。以次氯
酸、次氯酸根离子或溶解的
单质氯形式存在的氯。饮用
水经加氯消毒，接触一段时
间后有适量的氯留存于水
中，用来保证持续的杀菌能
力，也可用来防备供水管网
受到外来污染。

余氯的作用是保证持续
杀菌，也可防止水受到再污
染。但如果余氯量超标，可
能会加重水中酚和其他有机
物产生的异味，还有可能生
成氯仿等有致突变/致畸及
致癌作用的有机氯代物。国
标要求饮用水中游离余氯实
测值不得超过0.005mg/L。

（完）

喝水，要注意哪些细节


