
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。20多年过去了，我认为，科
学进步、生活方式在很大程度上
改变了人们的健康行为。我本
人30年来一直从事水和健康领
域的研究，专门考察过国内外很
多长寿地区，经过持续调查实践
和研究总结，我觉得，四大基石
有必要与时俱进，发展为“五大
基石”了。在此，我将我的观点
与广大读者分享、探讨。

水的重要性被忽视了

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。

在世界卫生组织健康四大
基石的基础上，结合中国五行哲
学思想，我觉得“健康的五大基
石”应该是：良好心态、科学饮
水、适量运动、合理膳食、充足睡
眠。一对比就能发现，我增加了
“科学饮水”，用“充足睡眠”代替
了“戒烟限酒”。在我看来，“戒
烟限酒”可涵盖在“合理膳食”
中。这种调整源自国人的健康
现状。

我为什么如此重视饮水？
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。很多人不知道，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，我们
研究所发布的《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。

戒“三心”睡足觉

在健康的五大基石中，我认
为“良好心态”应该放在第一
位。大量研究表明，人的心理状
态会对其生理健康带来极大影
响。我在考察长寿地区时对此
深有同感。绝大多数长寿老人
性格平和、豁达，有着与世无争
的良好心态，遇事想得开，充满
信心。

好心态能激发人体的自愈
力，提高免疫力，对长寿的好处
已被很多研究验证。古巴的老
寿星成立了“120岁俱乐部”，500
多名会员被问及长寿秘诀时，拥
有良好心态、让自己轻松快乐，
是最常见的回答。美国“全美关
注百岁老人项目”组织的调查也

发现，对美好生活充满信心、相
信自己活着是有价值的，是他们
长寿的重要原因。

我认为，想要健康长寿，一
定要做好人生定位，戒掉“三
心”，即虚荣心、攀比心、贪心，多
专注于自己的家庭，少跟人攀比
开多豪华的车、住多大的房子、
孩子多有出息。此外还要有自
信心，这是一个人快乐的源泉。

充足睡眠的重要性不言而
喻。很多人迷信保健品等补品，
却没有好好利用睡眠这个“天下
第一大补药”。睡眠占了人生1/
3的时间，是人体的活力之源，是
机体复原、整合、巩固的重要环
节，能促进身体组织的生长发育
和自我修补。英国萨里大学一
项研究发现，连续7天每晚睡不
够6小时的受试者，血液中有
700多个基因发生变化，人体平
衡被打破。糖尿病、高血压和某
些癌症的发生也与缺觉有关。

然而，睡眠障碍已成为一
种“流行病”，也不再是中老年
人的专利。2015年“中国睡眠
小康指数调查”报告显示，
73.6%的人认为自己有睡眠问
题；在20岁以下的受访者中，
有57.9%的人表示起床后会疲
倦；在20~29岁受访者中，40%
的人表示睡不踏实、半夜时常

惊醒。一面是睡眠的重要性，
一面是国人糟糕的睡眠状态，
这一悖论正是我呼吁将“充足
睡眠”纳入健康基石的原因。
世界卫生组织倡导健康睡眠
的标准是“入睡轻松、睡中香
甜、睡后清醒”。如果你和我
一样，能沾床就睡着、有点空
闲也能睡着，健康的保证便多
了一层。

喝水也有一套“健康经”

我和我爱人共同致力于饮
用水研究数十年。在我们看来，
好水是最廉价、最科学、最有效
的保健品。生活中，我们常被询
问：“水安全吗？什么样的水才
是好水？各种概念水到底有没
有用？”借此机会，我与大家一一
分享。

保证随时有水。水不离身
是我们的第一饮水原则。在办
公桌上，任何时候水杯里都有
水，每天至少保证喝够8杯水。
每天早上和睡觉前半小时，我都
会喝300~500毫升水，睡前喝水
有镇定安神的作用。

多喝健康水。很多人对水
的关注只停留在安全性上，这还
不够。有经济条件的人，应从安
全水上升到健康水，也就是好

水。经过对长寿地区水源的调
查，我们发现，健康水除了无污
染、无异味、无有害物外，还有几
大共性：一是N1（硝酸盐和亚硝
酸盐）≤0.5为好水，0.5≤N1<1
为安全水，n1≥1为不合格；二是
呈弱碱性，pH多在7~8之间；三
是口感指数≥2；四是TOC（总
有机碳）≤1毫克/升。当然，这
并不意味着自来水不能喝，自来
水烧开是安全的，只不过在多数
城市无法达到好水的要求。建
议大家别喝隔夜白开水，因为其
中的有害成分较多。

选水先看水源。即便是同
一品牌的水，水源地不同，水质
也存在一定差异。比如某品牌
有长白山、千岛湖两个产地，长
白山水源地的水质很可能好过
千岛湖。大家选水时，不妨先查
查水源地信息，看看有无污染、
水质如何。

不喝纯净水。很多人觉得
纯净水最安全，又干净。事实
上，这是个很大的误区。纯净水
经过反渗透处理后，里面的矿物
质被过滤掉，钙、镁等矿物质营
养也丢失了，而且水的结构变成
了大分子团，吸收率不如小分子
团的天然活性水。还有研究发
现，长期喝纯净水容易造成酶的
活性降低，从而影响人体的代谢
功能。因此，建议大家别喝纯净
水。市场上，关于水的各种概念
层出不穷，其中不少是企业炒作
行为，存在夸大宣传的嫌疑，大
家也要警惕。

最后，我呼吁，中国的“水
教育”要从学校抓起。很多儿
童、青少年迷恋饮料的甜蜜、
酸爽，甚至把饮料当水喝，以
致饮水量严重不足，这成为 2
型糖尿病、高血压、肥胖等代
谢疾病的重要根源之一。如
果不加强水的健康教育，毫不
夸张地说，将影响到未来的国
民健康素质。

（作者系北京公众健康饮用
水研究所所长、研究员）

好水北京
首都食品安全
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小知识

我国95%的人不会喝水 缺水从头到脚都会受伤
□ 李复兴

随着中国消费者健康意识
的增长，大家对喝水也越来越讲
究，很多消费者开始改变之前的
饮水习惯，转而选择购买包装饮
用水。

但从目前现状来看，消费者
对喝什么水，仍存有一个明显的
误区，认为进口水就是好水，高
价水就是高端水，盲目偏听偏

信，而非理智地甄别水的好坏，
往往是花了钱，任了性，却买到
了一般的水。

在天然饮用矿泉水这个没
有硝烟的战场上，由于市面上各
家含有益矿物比值都比较接近，
纷纷玩起了产地等概念，殊不
知，真正决定一瓶矿泉水好坏
的，还是实打实的数据。

天然矿泉水中锶与偏硅酸
的含量十分重要。以锶为例，它
是人体骨骼和牙齿发育的重要
元素，对骨骼健康等大有益处;
而偏硅酸，是促进代谢的核心元
素之一，是皮肤健康与维持皮肤
弹性、活性的重要元素。

“水”有好坏之分

如今，各种各样的水触手可
得，水对你的身体真的有好坏之
分吗?身体会忠实地告诉你答
案。

对于健康状况不同的人来
说，有益水的条件也不同，但以
下3条是最基本的：即矿物质成
分的浓度(硬度)平衡、水温、是否

有不纯净物(碳等)。比如深山涌
出来的水，谁喝了都会觉得可
口。当然，这里有一些环境因
素，但主要原因是它满足了以上
3个条件，合身体的口味，这样的
水称得上是有益水。

而有害于身体健康的水也
可以定义为“难喝的水”。比如
城市的自来水，为了使其成为安
全的饮用水，自来水公司会使用
漂白粉进行杀菌消毒。这样，氯
离子就会残留其中，喝起来有漂
白粉的味道。

喝自来水有什么影响?

要说生活中最常用的水，当
数自来水。想必很多人都曾有

过这样的经历：把自来水含在口
里，立刻就会感到一种涩味。喝
自来水对身体有什么影响?

城市的自来水难喝、有异
味，原因在于漂白粉。漂白粉是
用来杀菌、去除污物的化学物
质，其中含有氯离子。自来水中
放漂白粉，可以预防食物中毒，
保障用水安全。

城市的水比农村的水难喝，是
漂白粉大量残留在水中的缘故。

而用漂白粉杀菌会促使致
癌物质三卤甲烷的生成。它会
损坏中枢神经和肾脏等器官，加
重特应性皮炎、哮喘等过敏症。
所以使用了漂白粉的自来水虽
然安全，但久而久之，可能会对
身体产生不良影响。 （整理）

喝了多年你是否真的“懂水”（一）


