
“目前我国有1.9亿人饮用水中有害
物质含量超标，约3亿农村人口饮用水不
安全。全国90个以上城市水域污染严
重，所以饮用水安全十分重要”。“据
WHO调查（1998）：80%疾病和30%死亡
与水污染及饮水不当有关。因此建议，公
众要树立‘饮水决定健康’的意识”。“近20
年来，各种饮料已经成为许多人特别是儿
童、青年人补水的方式之一。一些人喝饮
料补充水超过人一天需要的30%，有的儿
童甚至达到100%，白水一口不喝。这种
现象应该引起我们的重视。”上述观点是
中国医学科学院北京协和医院儿科籍孝
诚教授、营养科于康教授等专家提出。

专家们一致认为，天然的安全饮用水
和健康科学的饮水方式对于儿童健康成
长发育至关重要，对于提升我国未来整体
人口健康素质的作用不可小觑。

近年来随着我国经济社会的快速发
展，生活节奏的不断加快，人们生活中必
不可少的安全、健康、科学饮水经常被忽

视；经济的过度开发使我国的各地的水环
境不同程度地受到污染，直接影响到家庭
的饮用水安全，而饮用水污染对于家庭成
员中儿童成长造成的影响最为突出；加之
名目繁多的饮料和概念饮用水的广告引
导，使广大家庭，特别是儿童少年的饮水
观念产生了许多误区。因此，唤起全社会
对科学饮水和儿童健康成长的关注，大力
倡导家庭树立科学饮水观念，建立安全、
健康、科学的家庭饮水方式，培养儿童健
康饮水的习惯，对于促进儿童健康发展的
意义十分重大。

白开水才是最合适的饮用水：从医学
角度讲，儿童的饮水与成人并没有不同。
饮用水的要求第一是卫生，没有病菌、寄
生虫，没有亚硝酸盐等有害物质，这样就
达到了饮用标准。因此，烧开的自来水最
安全。

自来水经过煮这道环节就已经起到
了杀菌作用。水烧开后，里面的重金属会
沉积变成水垢，不会被儿童喝下。有许多

家长购买各种新奇的甜果汁、汽水或其他
饮料代替白开水给孩子补水，认为这更营
养，其实这对孩子的身体是有害的。因为
饮料里面含有大量的糖分和较多的电解
质，喝下去后不像喝白开水那样很快就离
开胃部，而会长时间滞留，对胃部产生不
良刺激。

水并不是越纯越好：不少人认为水越
纯越好。事实上，不管是成人还是儿童，

长期饮用纯水也会导致身体营养失调。
大量饮用纯净水，会带走人体内有用的微
量元素，从而降低人体的免疫力，容易产
生疾病。由于人体的体液是微碱性，而纯
净水呈弱酸性，如果长期饮用微酸性的
水，体内环境将遭到破坏。同时长期饮用
纯净水还会增加钙的流失。儿童、孕妇都
不宜长期饮用纯水。

（综合）

好水北京
首都食品安全
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小知识

说起水垢相信人们都很熟悉，那些看起来晶莹
剔透的自来水在烧开之后为什么会出现沉淀？那些
装开水的水壶为什么会出现一层厚厚的水垢？

天然水中一般都含有少量的钙离子和镁离子，
还含有少量碳酸氢根离子。将天然的水加热煮沸，
由于碳酸氢钙和碳酸氢镁热分解温度低于 100摄氏
度，碳酸氢钙会分解成碳酸钙、二氧化碳和水，碳酸
氢镁也会分解成碳酸镁、二氧化碳和水。但是，长时
间煮沸，碳酸镁会跟水反应，部分或全部转化成氢氧
化镁。这是因为，氢氧化镁比碳酸镁的溶解度更小，
不断加热，生成更难溶的氢氧化镁，有利于碳酸镁的
水解。碳酸钙、碳酸镁、氢氧化镁都是溶解度很小的
物质，会从水中析出，形成沉淀。形成的沉淀通常带
有部分结晶水，还含有少量其他金属离子。综上所
述，水垢的主要成分是碳酸钙和氢氧化镁，还可能含
有一定量的碳酸氢镁。

烧开水的锅炉要定期除去水垢，因为水垢影响
传热，水垢过多，还可能因局部受热不均匀引起锅炉
爆炸。水瓶胆中的水垢也影响水瓶的保温性能。由
于醋酸的酸性比碳酸的酸性强，在家庭中，可以用醋
除去水垢。

自然界的水大多加热后都会产生该类物质，严
格的讲单纯是水垢对人体是有危害，但是属于人体
能够接受的，不会造成什么具体的伤害。但长时间
结下的水垢其中包含许多沉淀物，并伴有烧水容器
内所产生的微量金属元素，包括铅、锌、砷等重金属，
都是对人体有害的。

感冒、便秘、咳嗽……生活
中身体难免会出现一些小问
题，虽然用不着打针吃药，但置
之不理，多少都会影响正常的
学习和工作。学会喝水，可能
就会解决这些小毛病，大家不
妨一试。

色斑：晨起一杯温水。色斑
反应了体内毒素的堆积，排毒最
好的方法便是正常排泄。晨起
后喝一杯温水，有助于促进肠蠕
动，利于排便。晚餐喝点西红柿
汤，也能防治色斑。西红柿被誉
为“维生素C的仓库”，可有效减
少黑色素的形成。

感冒：比平时喝更多的水。
感冒时医生都会提示要多喝水，
实际上如何喝水是有讲究的。
如果感觉自己感冒了，怕冷，体
温又不是很高，几乎没有出汗、
头痛、鼻塞流清涕，咳出的痰不
是浓痰，不是很想喝水，一般是
风寒感冒的症状。如果不严重，
可以喝些热水、热汤或热粥，使
身体出汗，有助于驱散风寒。如
果体温较高、出汗、咽喉红肿疼
痛、咳浓痰、鼻塞流黄涕、口渴，
一般是风热感冒，如果不严重，
喝些薄荷茶等辛凉饮料有助于
缓解症状。

胃疼：土豆煮粥。喝粥养胃，
但如果粥过稀，很快会从胃内排
空，反而不利于养胃。所以喝粥
养胃时要注意黏稠度，必要时不
妨加点料，比如土豆粥。中医认
为，土豆和胃调中、健脾益气，能
在一定程度上达到补养脾胃、缓
解胃部疼痛的作用。如果是持续
性胃痛，最好还是去医院。

便秘：多喝绿茶。多喝水利
尿，但对便秘作用不大。易便秘
的人每天至少喝1500毫升水，
预防便秘。若想缓解便秘最好
喝绿茶，润肠通便效果更好，尤
其是毛尖类的绿茶。 （辑）

多饮水可解决这些小毛病水垢的危害

专家专家：：应培养儿童应培养儿童
科学健康的饮水习惯科学健康的饮水习惯


