
起床一杯水

为什么起床第一件事情就
是喝水呢？因为晚上经过睡眠，
新陈代谢消耗大量的水，早上起
床经常感觉口渴，所以早起一定
要喝一大杯水（空腹），最好是凉
开水。起床一杯水还可以清洗
肠道促进垃圾的排出，经常有人
说早上不吃饭一定要喝杯水，可
知早上那一杯水的重要性。

早间第一杯饮用温白开水
是上选。首先白开水它不含卡
路里，不用消化就能被人体直接
吸收利用。再者选择温水，其水

温与人体温度较接近或稍高于
我们的体温，对内脏器官有保暖
作用，可以维持循环与肠道顺
畅。

柠檬水也是不错的选择，起
床后空腹喝一杯热柠檬水，不但
是上好的身体酸碱平衡剂，还是
天然的利尿剂，它能让身体毒素
随着尿液排出去，促进肠胃蠕
动，帮助排出宿便排毒清肠。

睡前一杯水

一直都有晚上不要喝水的
说法，指的是晚上10点之后应尽
量避免饮水，以防第二天出现水

肿，也避免喝太多水使身体器官
在睡眠时仍不能低速运转，影响
睡眠质量。如果你习惯睡前喝
水，那么在睡觉前一小时左右喝
水就刚刚好。

晚上可以喝一杯决明子茶，
决明子有清热、明目、益筋骨的
功效，另外还可以有效地治疗便
秘问题。晚饭之后喝一杯决明
子茶，还有助于排便。

牛奶也一直被奉为晚安助
眠佳品，一杯下肚瞬间就感觉困
意来袭，如果将蜂蜜与牛奶混在
一起还能一定程度上缓解喝牛
奶之后肠胃胀气的现象。乳糖
不耐症的人也不用惋惜无法喝

牛奶安眠，薰衣草茶就是最好的
替代饮品，喝一杯薰衣草茶，唇
齿留香而眠。

日间再忙不忘喝水

忙起来不要说吃饭，可能连
喝水都成了问题，殊不知这样会
让身体慢慢处于缺水状态，整个
人都失去了活力。早上9点、12
点，下午2点、5点是膀胱经运行
的时间，如果不能适时补充水
分，身体就无法正常排出毒素，
促进循环。

绿茶含有强效的抗氧化剂
和维生素C，可以帮助消除体内

的自由基，保护细胞健康，促进
细胞的新陈代谢，让肌肤保持健
康状态。另外还能够分泌出对
抗紧张压力的荷尔蒙，少量的咖
啡因又可以刺激中枢神经，让我
们保持精神活力，更好地开展一
天的工作。

菊花和枸杞都可以帮助人
体补气、补力、除燥、解毒，对
于高血脂、高血压、亚健康等
均有良好的调理作用。菊花
还有去毒的作用，对于体内所
积存的有害化学或放射性物
质均有抵抗和排除的作用。
另外对于神经性头痛、头晕也
有显著疗效。

好水北京
首都食品安全
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非绝对化“一天8杯水规则”

8杯水规则并非是绝对
正确的，绝大多数健康人只
要依据是否口渴来进行饮
水，就可以充分满足所需水
分摄入。另外，过度饮水可
能威胁生命健康，正常情况
下肾脏每小时可以处理 0.7
升多的液体。饮水太多太
快，很可能引起低钠血症，导
致心脏衰竭和肾衰竭。

吃饭时喝水会稀释胃液？

“吃饭时不能喝水”这个
观点似乎已经深入人心，可是
要知道你每一餐所吃的食物
中都含有大量水分，食物中的
水分会在胃中与其他成分分
离，并且像直接饮用的水一样
直接进入肠道，这跟喝水几乎
毫无差别。而一般情况下，喝
水对胃液的浓度、成分或pH
值都不会有显著影响。实际
上还会促进消化，将食物软化
水解，同时也会冲刷胃肠壁，
为后来的食物提供足够的消
化空间。

喝水也有讲究？
多喝水不如喝对水！

如今重视喝水的人越来越多，但是会喝水的人却很少，
大多数人都知道喝水有好处，每天拼命喝水，其实多喝水还
不如会喝水，喝水不当会中毒。掌握到喝水的技巧会让你事
半功倍，那么如何才能做到会喝水？

成年人要维持正常健康的新陈代谢，平均每日
应补充2升左右的水，大约为7～8杯水（其中包括从
饮食中补充的水分）。要养成定时饮水的习惯，不要
等渴了再去喝水，因为这时候机体已经缺水。那么
如何判断什么是健康水？

从饮水与健康的角度来讲，目前主流科学家都
认为良好的饮用水应该符合以下几点要求：

1.应该是干净的，不含致病菌、重金属和有害化
学物质。

2.应该含有适量的矿物质和微量元素。
3.应该含有新鲜适量的溶解氧。
4.应该是偏碱性的，水的分子团要小，活性要强。
目前市场上饮用水大致可分为3大类，纯净饮用

水、健康饮用水、功能性饮用水。
纯净饮用水：非常干净，特别适合用来调酒、调

味，也可饮用。在水源、水质较差的地区，喝纯净饮
用水不失为一个较好的选择。我们只是不提倡小孩
和老人单纯饮用纯净水。

健康饮用水：符合标准的矿泉水是不错的，另外
自来水经过深度加工（如精密过滤、活性炭吸附、紫
外线灭菌等）以及经矿化活化处理后的纯净水都可
称为健康饮用水。

功能性饮用水：是较新的饮用水品种，它要求水
在洁净的基础上再经过物理处理，使水分子团变小，
酸碱度为偏碱性，水的氧化还原电位降低，甚至为负
电位。功能性饮用水具有抗疲劳、抗氧化、调节血脂

的作用。难能可贵的是这些保健作用都是在不加添
加剂（药物和营养剂）的情况下产生的。它除了可作
一般饮用水外，更适合中老年人和目标人群（如工作
繁忙、压力过大、营养过剩）饮用。

如何判断如何判断
什么是健康水什么是健康水
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