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■调 查

近日发布的《中国少年儿童
快乐成长指数之健康饮食报告》
中一组数据显示，近七成学生饮
水量未达标，其中12.8%喝水次
数小于或等于三次，更有过半学
生口渴了才喝水。其实，不注重
科学饮水的何止是孩子，由北京
公众健康饮用水研究所发布的
《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
水的习惯。

水是生命之源，也被誉为“百
药之王”。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。
科学研究表明，人体如果失去体
重15％~20％的水量，生理功能
就会停止，继而死亡，可见充足的
水分对人体有多重要。而时下已
进入夏季，随着排汗的增多，人体
更需要大量的水。那么我们需要
喝什么水、喝多少水，在饮水方面
又有哪些误区呢？

让水杯随处可见

研究发现，水是多种矿物质、
微生物、葡萄糖、氨基酸及其他营
养素的良好溶剂，水参与体内的
物质转运，并将营养物质运送到
细胞内，同时运走体内的代谢废
物。水是体温调节系统的主要组
成成分，体内能量代谢产生的热，
通过体液传到皮肤表面，经蒸发
或者排汗带走多余的热量，保持

体温恒定。水还起到润滑作用，
关节润滑剂、唾液、消化道分泌的
胃肠黏液、呼吸系统气道内的黏
液、泌尿生殖道黏液等的生成都
离不开水。

据北京公众健康饮用水研究
所所长李复兴介绍，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
缺水则容易增加肥胖、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，而充分饮水能保持呼吸道黏
膜湿润，使病毒无法迅速繁殖，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。还有研究指
出，女性每天喝足够的水会让面
色红润、皮肤光滑；可以清洁肠
胃，预防便秘。

那么，一个成年人每天需要
喝多少水呢？《中国居民膳食指
南》中规定：“在温和气候条件下
生活的轻体力活动的成年人每日
最少饮水量为1200毫升”，约合6
杯左右的量。而卫生部首席健康
教育专家洪昭光则指出，一个人
每天需要摄入的水量大概是
1600毫升左右，这样才能保证人
体正常的新陈代谢。因为仅人体
呼吸每天就需要消耗300毫升的
水，出汗需要700毫升，排便至少
100毫升。

还有专家指出，饮水量还要
结合个体代谢、年龄、特殊生理状
况、气温和劳动强度等情况而

定。比如儿童每天需要喝水800
至1400毫升；对于暴露于高温环
境下的劳动者，每日饮水量应增
至2000毫升以上；哺乳期女性每
天需额外增加1000毫升以内水
分，以满足乳汁的分泌。而对于
心、肝、肾及泌尿系统等功能有障
碍的人，则应该减少水的摄入量。

对此专家建议，水不离身是
第一饮水原则，把水杯放在随处
可见的地方。特别是对于白领，
办公桌上的水杯里任何时候都要
有水，并时刻提醒自己喝水。

别等口渴了再喝

生活中很多人都是渴了以后
才想起喝水，以为渴了才说明体
内缺水，该补水了。对此有专家
表示，这是一个严重的误区。中
国营养学会副理事长、中国科协
首席科普专家马冠生指出，口渴
确实是判断身体是否缺水的一个
常用方法，然而还有一些症状意

味着你的身体已经处于缺水状态
了，包括头痛、关节痛、肌肉痛、便
秘；尿少、尿液气味浓重、尿的颜
色发黄等。而这个时候，你却未
必感到口渴。相关研究表明，细
胞缺水跟口渴不在一个层面上，
人体66%的水分缺失来自细胞内
部，26%的水分缺失来自于细胞
和细胞之间，只有8%的水分缺失
来自于血液。一般情况下，当血
液开始缺水时，人们才会有明显
口渴的感觉。因为口渴表示人体
水分已失去平衡，细胞缺水已到
一定程度，中枢神经发出了要求
补充水分的信号。而对于一些白
领，每天坐在办公室里，运动量
少，只有当感到口渴时才会喝口
水，殊不知，此时你的细胞里面很
可能已经严重缺水。口渴后才喝
水，等于禾苗干枯才灌溉，这样禾
苗已受损，对生长造成危害。

此外，在一些特殊疾病状态
下也容易出现口渴，但与机体是

否缺水无密切关系。如糖尿病、
肾脏病、甲亢、神经系统疾病等。
因此，不能用口渴来判断身体是
否已缺水。

多喝健康水

很多人觉得纯净水最安全，
又干净，一定是最健康的水。事
实上，这是个很大的误区。有专
家指出，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。采访中记者发
现，目前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。
比如打着一种“矿物质水”旗号的
饮用水，实际上就是在纯净水的
基础上添加了某些矿物质，但其
矿物质的种类和含量有限，对人
体所需的多种矿物质来说相对不
足，长期饮用也不利于健康。

科普专家马冠生认为，喝水
应首选白开水。因为白开水中含
有一定的钙、镁等，可以为机体提
供一些矿物质。同时，白开水容
易透过细胞膜进入细胞促进人体
的新陈代谢，增加血液中的血红
蛋白含量，增强机体免疫功能，提
高人体抗病能力，并且干净卫生、
制作简单、经济实惠，被认为是最
符合人体需要的饮用水。

（中国消费者报）

目前市场上有各式各样的
饮用水，大致分为3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。

人们日常生活中的饮用水
主要来源有自来水烧开；桶装水
接饮水机；自来水接净水机净
化。

1.自来水经氯气消毒后，可
以杀灭病毒、细菌，但无法去除
水垢、重金属、挥发性物质等，而
且病毒和细菌的尸体还依然存
在。另外经氯气杀毒后，还会有
余氯存在于水中。所以自来水
选择烧开了再喝，只能解决细菌
问题，无法解决泥沙、铁锈、水

垢、重金属、挥发性物质和细菌
尸体等问题，所以只是烧开，饮
用水的水质不会得到根本改善。

2.桶装水一桶约为2~10元
不等，成本较高，而且这种水多
数也都是用大型净水机加工的
自来水，很少有天然井水。桶装
水在水市场上多年的优势正在
逐渐消失，由于需要买水、扛水
以及在流通过程中很容易被二
次污染，存放时间过久，容易滋
生细菌，且成本较高，其缺陷暴
露无遗。

3.净水机是纯物理的过滤方
法，可以有效地去除各类污染
物，如细菌、余氯、重金属、水垢
（钙镁等）、挥发性物质、铁锈、泥
沙等，且成本相对桶装水来说要
低很多，可以直接饮用，也可烧
开饮用。 （综合）

随着夏季的来临，天气越来越热，很多司机都习惯在车
内放些瓶装矿泉水。车内放置瓶装水有危害吗？久置在高
温、闷热车厢里的饮料是否有害健康呢？

据了解，夏日如果长时间呆在车内干燥的环境中，肤色
会干燥、暗淡，因缺水导致毛孔变大，甚至滋生黑斑。要想
在这种环境中保持皮肤充足的水分，就一定要多喝水。同
时，夏日开车多喝水，能预防多种因开车而易引发的疾病。
如前列腺炎和紧张性头痛等。

专家建议，夏日开车最好不要喝久置在高温、闷热车厢
里的饮料。同时，开车时最好喝凉开水或天然矿泉水，少喝
咖啡、可乐、果汁等饮料，也不宜喝酸性水饮料。而开车时
感到疲劳是因为体内酸性物质增加，喝酸性水饮料会让人
体更加疲劳。夏日开车应养成多喝天然矿泉水的习惯，矿
泉水能及时补充人体流失的诸多矿物质，使人在旅途中保
持良好的精神状态。

你的“饮水指数”达标了吗

夏季车内瓶装水不宜放置太久
■小知识

市场上的饮用水都有哪些


