
世界卫生组织调查发现，导
致疾病的因素中，个人生活方式
因素占60%，而遗传因素、社会
因素等加起来仅占40%。可见，
生活方式对一个人的健康影响
有多大。

1992年，世界卫生组织提出
“合理膳食、适量运动、戒烟限
酒、良好心态”是健康四大基
石。在过去的20多年里，科学
的生活方式在很大程度上改变
了人们的健康行为。但一些水
专家认为，在这四大基石中，水
的重要性被忽视！

为何要如此重视饮水？因
为水是生命之源，也被誉为“百
药之王”。水隐藏在体内，维持
着我们的健康，但其重要性往往
被遗忘。水约占成年人体重的

70%，大脑、肺、心脏的80%，血浆
的92%，氧气、营养物质等都需
要在水的帮助下输送到全身各
处。然而，由中国发展改革委公
众营养与发展中心发布的《中国
水与生命质量认知调查报告》显
示，95.3%的人不会喝水，65.9%
的人直到渴了才喝水，只有不到
5%的人有定时定量规律饮水的
好习惯。久坐不动、经常熬夜、
大运动量等人群更容易缺水。

研究发现，科学饮水能提高
人体三大核心功能。一是代谢
功能，充足的水分有利于及时排
出代谢产物，加速血液循环；而
缺水加上其他不良生活习惯，容
易增加肥胖、肾炎等慢性疾病风
险。二是免疫功能，不爱喝水是
免疫力下降的原因之一。充分

饮水能保持呼吸道黏膜湿润，使
流感病毒无法迅速繁殖，增强免
疫力。三是抗氧化功能，充足的

水分有助于提高人体抗氧化功
能，去除自由基。

缺水也远不只是感觉口渴

那么简单，可能会从头到脚伤害
你。以大脑为例，水分太少，人
的反应速度变慢，更易疲劳。《人
类大脑研究杂志》刊登的研究发
现，长期或严重缺水，会导致青
少年大脑萎缩，损伤认知能力。
缺水还会增加便秘、尿路感染、
皮肤病等多种疾病的风险。

不安全用水带来的危害更
大。世界卫生组织公布的报告
称，全球疾病负担几乎有1/10与
水有关。仅安全饮用水一项，每
年便可防止140万儿童死于腹
泻、50万人死于疟疾、86万儿童
死于营养不良等。

喝水也有一套“健康经”，在
专家看来，好水是最廉价、最科
学也是最有效的保健品。

（环球网）

好水北京
首都食品安全
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水专家：我国95%的人不会喝水

买
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市面上有各种各样的矿泉水，
到底该选哪种呢？如果你明白了
如何看标签，那么水的特征就会一
目了然了。

标签是水的“履历表”。如今，
市场上销售的矿泉水品牌多得数
不清，这给消费者带来便捷的同
时，也带来了困惑，到底选哪种水
好呢？其实，最好的办法是亲自喝
一下，这样或许能找到自己最喜欢
的矿泉水。

但其实只要看一下矿泉水的
标签，有时也能很容易地选出合乎
自己喜好和需求的水。看标签有3
个技巧。标签上都有水的特征介
绍，其中消费者需要看的就是硬
度、pH值和营养成分。

“硬度”可以用来判断水是否
可口。硬度约为50毫克的软水容
易饮用，而一旦超过150毫克就会
出现涩味。

“pH值”是显示水的酸碱度的
数值。以7.0(中性)为基准，7.0以
上为碱性，7.0以下为酸性。

“营养成分”显示水中含有哪
些成分。这些都是直接摄入体内
的成分，所以要根据自己的需求和
用途来选择。

■ 科技资讯

为什么有的人吃得并不多却很
容易胖，甚至调侃称喝水也会胖，用
尽各种方法减肥都收效甚微；而有
的人却可以饱享口福而不胖，减肥
不在他们的词典里。

答案就是基因。不久前，美国
麻省理工学院和哈佛大学的科学家
们在新英格兰医学杂志上发表了新
的研究成果：调控肥胖（主要是脂肪
燃烧）的基因是IRX3和IRX5。这
两个基因能直接调节人体的“产热
机制”，从而决定过多摄入的热量去
向——消耗还是存储。每个人都有
这两个基因，该研究有三个重要的
新发现：

首先，组成这两个基因的众多
核苷酸中，只要有一个核苷酸的差
异就能决定“胖”或“瘦”。如果基因
中含有胞嘧啶，就是胖基因，含有胸
腺嘧啶，那就是瘦基因。科学家可
以任意切换这两个基因中的任何一
个核苷酸来人工定向干扰，制成
“胖”或是“瘦”基因，从而得到胖或
瘦的小鼠模型。换言之，含有胸腺
嘧啶的瘦基因小鼠可以不忌口而不

发胖，而含有胞嘧啶胖基因的小鼠
“喂水”都长胖。

第二，在人体脂肪细胞的实验
中发现，这两个基因直接作用于成
人的“白色”脂肪细胞内的产热机
制，以决定体内脂肪细胞的大小、多
少和肥胖的程度。而早先的研究认
为产热机制只存在于人类婴儿期或
小鼠的“褐色”脂肪细胞，成人体内
几乎没有褐色脂肪细胞。这就澄清
了一种误导，认为一旦肥胖形成或
白色细胞大量堆积后就很难消除。
或者煞费苦心在“白与褐”之间的转
换中做文章，结果当然都无济于事。

第三，这两个基因不必通过大
脑，直接调节白色脂肪细胞的产热
机制。也就是直接指挥白色脂肪细
胞内的产热机制，要么燃烧脂肪，要
么存储脂肪备用（长胖）。

早在2007年，英国的科学家们
就发现了和肥胖有关的基因FTO。
但是，随后大量深入的研究却没能
解释该基因是如何调控体重的。去
年初芝加哥大学的科学家就发现了
IRX3是一个位置远离FTO的肥胖

基因，并在敲除IRX3的小鼠模型上
证实了随便吃什么都不胖。麻省理
工的研究更加细化了IRX3和IRX5
基因对产热机制的调控。

如果一切都是基因决定，“喝水
都胖”的人是否应该放弃减肥？人
体的产热机制是决定人体胖和瘦的
关键。那么，除了IRX3和IRX5这
两个基因外，还有什么因素可以影
响这一机制呢？答案是：运动，节食
和低温。也就是说，爹妈即使给了
“胖”基因，我们还是可以通过后天
的方法来控制自己的身材！当然，
比起那些先天优势者们难度要大一
点。和人的寿命一样，很多消极派
认为，起码50%是由基因决定，后天
的努力都是徒劳的。而现在的科学
实验得出的结论，已经把这个百分
比下降到了20%了。

总之，相信基因的作用，但不要
“坐以待毙”，通过运动、适度节食等
手段使体重一直保持在心仪的范围
内。我的身材我做主完全可以办
到，而且并不难。

（摘选自中国科学院之声）

本报讯 近日，北京市自来水集
团发布消息称，陆续接到一些举报
反映社区内贴有北京某自来水设备
有限公司“免费为居民安装净水器”
的通知。对此，市自来水集团提醒，
从未有过生产和推销净水器的行
为，也不会开展免费为居民安装净
水器的活动，集团的自来水符合国
家生活饮用水卫生标准，可以放心
饮用。

据了解，近日，一些商家通过在
社区内张贴“免费为居民安装净水
器”广告等手段，在东城、西城、朝

阳、海淀、丰台、门头沟、通州、房山、
延庆等区域的居民小区进行销售，
几乎覆盖全市。据一些居民反映，
商家上门安装净水器后，将向用户
收取700元押金（或称安装费），承
诺半年后退还，但之后用户就再也
联系不上商家。

市自来水集团表示，其生产的
自来水安全可靠。集团所属各自来
水厂均采用了国际先进的水处理工
艺，如臭氧、活性炭、超滤膜深度处
理、紫外线消毒等，出厂水的水质指
标全部达到国家标准；集团建立了

水厂运转班组、水厂化验室、水质监
测中心三级水质检测制度，对水源
水、出厂水、管网终端用户水进行全
过程的水质监控，并按政府要求定
期向社会公布水质检测结果，同时
也接受政府卫生防疫部门对供水进
行定期的水质监督检测，自来水水
质安全、可靠，市民可以放心饮用。

自来水集团提醒广大市民，应
谨防一些商家打着免费安装净水器
的幌子，通过向居民收受押金的方
式进行销售，避免上当受骗。

（新华网）

北京自来水集团：

免费安装净水器系假消息

为什么有人喝水也会胖？
■ 生活指南


