
桶装水已经成为众多市民
生活中必不可少的饮用水，而在
使用桶装水的过程中，都有哪些
误区？需要在哪些方面注意和
改进？记者就此采访了相关专
家和专业人士。

专家提醒：
别把水“放”出问题

专家介绍，一般来说桶装水
的保质期标明为1个月，但这是
在不开封的情况下，如果开封
了，保质期通常为7到15天。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，但开封
后的桶装水如果放置超过半个
月，尽管口感没有什么变化，但
细菌已经超标，水中的细菌快速
繁殖就容易引起腹泻。

随着生活节奏的不断加快，
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。如果人们继续饮用

过期的桶装水，轻微的可能会出
现头晕、呕吐、恶心等症状，严重
的会造成中毒。

另外，检测发现，饮水机的
给水环节也会导致水质的二次
污染。因为桶装水的桶颈是倒
过来放在饮水机上的，水中的各
种杂质、矿物质会沉淀到饮水机
内胆里，内胆储水时间过长，会
大量繁殖滋生细菌和病毒，沉淀
残渣、重金属等。

技术人员：
饮水机要定期消毒

一家纯净水厂生产负责人
介绍，按照技术规范要求，一般
纯净水最好是一到两周用完，这
样才能保证水质的最佳状态。
而在用水过程中，饮水机的消毒
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；同时可
以向技术人员索要消毒药片，然
后按照要求对饮水机进行消毒。

技术人员提醒，不管购买

哪个品牌桶装水，都可以索要
消毒药品；使用方法也非常简
单，一般就是溶解于水后，倒入

饮水机，消毒一段时间后用清
水清理冲洗即可。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。在安置饮水机
时，尽量不要放在木地板的房
间，防止漏水意外对房间装修
造成损失。

医生建议：
喝桶装水多方结合

纯净水通过各种严格的过
滤后，有害生物、重金属等物质
均被清除；当然，通过过滤之后，
水中的各种对人体有益的矿物
质也被滤掉。这些有益物质，人
体缺乏怎么办？

由此，医生建议，在生活中
如做饭等过程中，可以使用纯
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。这样通过多方结合，搭配
使用，充分满足人体的需求，又
保证了健康需求。 （综合）

好水北京
首都食品安全
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■ 小常识

专家教您怎样喝桶装水

喝
水
避
免
这
些
坏
习
惯
（
一
）

坏习惯一：饮水机从不洗。桶装水和
饮水机无论在家庭还是办公、公共场所都
已非常普遍，你有没有想过，用的饮水机自
从放在那儿就再也没“洗过澡”。饮水机看
似让人喝上好品质的水，实则二次污染很
严重。每当打开饮水机龙头时，听到“咕
噜”的声音，桶里翻出一串气泡，这就是有
空气进入，灰尘及微生物就会被带入。

据国家环境卫生监测部门检测数据显
示，桶装饮水机内的冷热水胆3个月不洗就
会大量繁殖细菌，如大肠杆菌、葡萄球菌
等。所以，最好一月清洁一次，夏天两周清
洁一次。办公室的饮水机因为使用频繁，
更得勤加清洗。

坏习惯二：自来水一烧开就喝。国人
喝白开水是种好习惯，但是你知道吗？水不能一烧开就
喝。因为我们的自来水都经过氯化消毒，其中氯与水中残
留的有机物结合，会产生卤代烃、氯仿等多种致癌化合物。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授姜微波
建议，烧水时，不妨采取三步走：首先将自来水接出来后先
放置一会再烧；水快开时把壶盖打开；最后，水开后等3分
钟再熄火，就能让水里的氯含量降至安全饮用标准，是真
正的“开水”。 （未完）

■ 科普知识

有人说睡前喝水会加重肾脏
负担，增加起夜次数；但睡前不喝
水，又会增加血液黏稠度，易诱发
心血管事件。对此，肾脏专家和
心血管专家指出，睡前喝水并不
用太多担心，对于绝大多数人来
说，睡前喝水没有坏处，关键在于
适量。

说到睡前喝水带来的烦恼，
对于严重肾衰竭及已经进行透析
治疗的患者来说，由于肾脏对于
水的调节功能障碍，大量饮水会
造成体内水的负荷增加，有可能
出现浮肿的现象，甚至诱发心力

衰竭的发生。心脏功能不好的
人，睡前喝水过多也有心衰的危
险，而且睡前大量喝水，增加起夜
次数会影响睡眠。

而这仅限于那些心肾功能不
好的人，而且是大量喝水的情况
下才可能发生。一般人群入睡前
适量喝水不会增加肾脏负担，尤
其是夏天天气热，体内水分流失
快，保持足够的水分是很重要
的。泌尿系统感染者，多喝水排
尿，还有助于冲刷掉尿道细菌。

另外，熟睡时出汗，造成血
液中的水分减少，对于心血管病

人来说，血液的黏稠度变高。睡
前喝一杯水，可以稀释血液黏稠
度，减少心肌梗死、心绞痛、脑血
栓等突发危险。对于糖尿病人
来说，保持一定的水分还有利于
控制血糖。

所以，睡前喝水并没有坏处，
关键是适量。如果担心起夜影响
睡眠，专家建议，白天就少量多次
喝水，每次100毫升，以保持体内
水分，晚上喝水节制，睡前喝半杯
水缓解口干。心血管病人可以在
床头备一杯水，夜里醒来或起床
喝一杯水，减少血液黏稠度。（摘）

水是人类赖以生存的、不可
缺少的重要物质，人可一日无食
但不可一日无水，但是并非所有
的水都可以饮用，以下五种水在
某种程度下会形成亚硝酸盐及其
他有毒有害物质，会对人体产生
一定的危害，因此要引起人们的
关注。

一、老化水：俗称“死水”，也就
是长时间贮存不动的水。常饮用
这种水，对未成年人来说，会使细
胞新陈代谢明显减慢，影响身体生
长发育，中老年人则会加速衰老。
许多地方食道癌、胃癌发病率日益
增高，据医学家们研究，可能与长
期饮用老化水有关。有关资料表
明，老化水中的有毒物质也随着水

贮存时间增加而增加。
二、千滚水：千滚水就是在炉

上沸腾了一夜或很长时间的水，
还有电热水器。

三、蒸锅水：蒸锅水就是蒸馒
头等剩锅水，特别是经过多次反
复使用的蒸锅水，亚硝酸盐浓度
很高。常饮这种水，或用这种水
熬稀饭，会引起亚硝酸盐中毒。
水垢经常随水进入人体，还会引
起消化、神经、泌尿和造血系统病
变，甚至引起早衰。

四、没烧开的水：人们饮用的
自来水，都是经氯化消毒灭菌处
理过的。氯处理过的水中可分离
出13种有害物质，其中卤化烃、
氯仿还具有致癌、致畸作用。当

水温达到90℃时，卤代烃含量由
原来的每公斤53微克上升到177
微克，超过国家饮用水卫生标准
的2倍。专家指出，饮用未煮沸
的水，患膀胱癌、直肠癌的可能性
增加 21%~38%。当水温达到
100℃，这两种有害物质会随蒸气
蒸发而大大减少，如继续沸腾3
分钟，则饮用安全。

五、重新煮开的水：有人习惯
把热水瓶中的剩余温开水重新烧
开再饮，目的是节水、节煤（气）、
节时。但这种“节约”不足取。因
为水烧了又烧，使水分再次蒸发，
亚硝酸盐会升高，常喝这种水，亚
硝酸盐会在体内积聚，引起中毒。

（辑）

常喝这类水会有害健康

睡前喝水好不好？ 专家：适量最重要


