
人类从什么时候开始饮用
熟水，这已是一桩很难查考的史
实了。但是，自从近代医学诞生
以来，医生总是不厌其烦地劝阻
人们不要饮用生水。于是，“喝
生水危险论”就一直延续到科学
发达的今天。可以说，几乎所有
国家的卫生组织都发出了严禁
饮用生水的警告，并鼓励人们要
把生水烧开了再饮用。确实，在
医学不发达的时代，饮用生水不
好，特别是儿童，饮用生水易得
肠炎或痢疾，常常成为儿童死亡
的一个重要原因。

生水未必对健康无益

近年来，随着现代科学研究
的发展，科学家们越来越意识
到，在不少方面，饮用熟水远不
及饮用生水对人的健康有益。
在日常生活中，人们也不难发
现，在熟水中缺乏生水中具有的
氧和钙，以及其它无机物等。熟
水和生水的生理化学特征也完
全不同。例如，用熟水饲养金
鱼，金鱼就会夭折；用熟水灌溉
盆栽花木，花木就会枯萎，而如
果换上了生水，就会呈现另一番
鱼跃花盛的景象。

因此，科学家们认为应当重

新评价饮用生水的利弊。其实，
生水只要是符合环境保护标准，
不管是清洁的井水还是自来水，
都可饮用。只是，靠近污染源的
井水或河水，易遭污染，不宜服
用。当然，提倡饮用生水也不是
对每个人都适用，如患有膀胱炎
症和结石症的病人，以及患有慢
性肠炎和痢疾的病人是不能饮
用的。

欧美和日本的科学家在对
如何恰当地饮用生水进行研究
中发现：人体内水的比重一般
占整个人体重的65%，在婴儿中
占90%；幼儿占70%；中年人占
60%；老年人占58%。然而，人
体内有400兆个细胞，这些细胞
摄取各种营养和排泄废物，以
致新陈代谢都需要水分，一旦
水分不足，细胞的新陈代谢就
会停止。

人体内水分怎样运行

那么，人体内平时摄入的水
分究竟运行到哪里去了呢？科
学家们发现，人体内的水分通常
经过三种渠道排出体外。第一
种是由肺进行呼吸，排出水蒸
汽，其重量约为600克；第二种
是由皮肤上分布的250～300万

根汗腺，散发汗水，这样约排出
500克水分；第三种是排尿，内含
水分约为 1300克，总共约达
2500克。因此，一个成人每日就
必须补充同样分量的水分。然
而，平时一个成人每天通过饮
食，大致仅能摄入约 500克水
分。所以，科学家们认为，成人
有必要每天摄入2000克水。科
学实验还揭示，如果摄入的2000
克水不是饮用生水，细胞的新陈
代谢仍旧会受到影响，细胞的自
然衰老会加快。相反，如果饮用
的是生水，即使不摄入任何其它
食物，进行绝食，还能使人的生
命延续1～2个月。由此，他们

认为生水对人的生命有着很大
的功效。

饮用生水有讲究

通过研究，最后得出的一个
结论是，成人每日应饮用2000
克生水。饮用的方法也有一定
的讲究，基本上要做到慢饮慢
酌，不能嘟、嘟大口地饮用，否则
对肠胃会造成影响。饮用方法
最好在每日早晨起床洗脸时先
饮1小杯或1杯半，以后每次吃
饭前半小时要饮1小杯或1杯
半，最后在临睡前1小时或30分
钟饮用l小杯或1杯半。余下的

不足数量，就在白天慢慢地饮
入。饮用生水，切不可早晨一起
床，空腹一连饮上几大杯，这样
必然会导致胃疾。

饮用符合卫生标准的生水，
可以说是一种使人类重新返还
自然的行为。生物界除了人类
之外，几乎全部都饮用生水，那
么，人们不禁要问，人为什么不
能饮用生水呢？科学家们正是
在回溯人类进化的过程中，重新
发现了这一秘密。在今天，饮用
符合卫生标准的生水不仅有益
于健康，还将大量地为人们节约
能源，一举数得。

（来源：科普中国网）
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天然矿泉水是指从地下深处自然涌出的
或经人工发掘的、未受污染的地下矿泉水，它
含有一定量的矿物质、微量元素。在通常状
况下，其化学成分、流量、水温等动态在天然
波动范围内相对稳定，水质的界限指标符合
国家标准。长期饮用矿泉水，对人体确有较
明显的营养保健作用。天然矿泉水好喝，水
质晶莹、剔透、爽口、清凉，用它煮饭熬粥香甜
可口，用它泡茶清凉味醇，现已受到广大消费
者的青睐。

矿物质水是在纯净水的基础上，加入人
工合成矿化液而成，成品水有的具有一些少
量沉淀物，颜色、浊度一般大于天然矿泉水，
也有人称它为仿矿泉水。由于没有国家标
准，不同企业生产的矿物质水的矿物质种类
和含量都不同。有的甚至直接在水中加化学
试剂，也有的使用来路不明的矿物质浓缩液，
这些添加物质的安全性和有效性都没有进行
过论证，含量的多少无科学依据。

天然矿泉水的矿物质、微量元素等成分
的含量稳定，一般以离子状态存在，容易被人
体所吸收，而人工合成的矿物质水中的微量
元素含量却不稳定，受人为因素的影响较大。

一些微量元素有害与有益浓度之间的界限指标靠人
为加入是十分难把握的。例如：硒含量为0.01～0.05毫
克/升可防癌、抗癌，增强人体免疫功能，但含量大于0.05
毫克/升时则会造成硒中毒。碘化物含量为0.2～0.5毫
克/升对人体有益，但含量大于0.5毫克/升时则会引发碘
中毒，不利于人体健康。 （辑）

资讯

专家：饮水不宜太冷太热
小知识
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水 天气闷热，口渴时你在喝什么

水？热的还是冰的？江苏省疾控
中心的专家告诉你，天热喝水最适
宜温度是 10℃~30℃，这样更解
渴。

说到喝水，每个人的习惯都不
大一样，有些人喜欢喝冰水，有些
人却偏偏喜欢喝滚烫的水，而还有
些人喜欢一口气喝下一大杯水。
专家认为，喝冰水是不合适的，因
为摄入冰水会使胃肠黏膜突然遇
冷而使原来开放的毛细血管收缩，
使平滑肌痉挛，可能引起胃肠不适
或绞痛甚至是腹泻。同样的，过烫
的水进入食道，会破坏食道黏膜和
刺激黏膜增生，诱发食道癌，这已
是医学界的定论。

因此，喝水时最好选择温水，

既不宜太冷，也不宜太热。最适宜
的温度是10℃~30℃。首先需要
指出的是，一次性快速大量的“牛
饮”容易对身体造成不良的负担。
饮水应少量多次，要主动，不要感
到口渴时再喝水。饮水时间可早
晚各一杯（200毫升），其他日常时
间里均匀分布。儿童青少年应少
喝或不喝含糖饮料。

水分摄入量因人而异。水的
需要量主要受年龄、环境温度、身
体活动等因素的影响。一般来说，
健康成年人每天需要水的总量在
2500毫升左右。在温和气候条件
下生活的轻身体活动水平的成年
人每日最少饮水1500~1700毫升
（约7~8杯水）。在高温或身体活
动水平增强的条件下，应适量增

加。对于病人，喝水则需要根据具
体情况来判断。

例如，同是心脏病患者，当患
者表现为冠状动脉供血不足时，每
天需适当增加水的摄入量，以免血
液黏稠度过高进而导致心肌梗死
的发生。

但当患者表现为心脏功能衰
竭时，则不宜喝水过多。因为喝水
太多会加重心脏负担，导致病情加
剧。另外，急性肾炎、肾功能衰竭
的患者也不宜喝水过多，防止加重
肾脏的负担。而当我们感冒发烧
时，自呼吸道丢失的水分比平时要
多，同时因为发烧体温增高，从皮
肤蒸发的水分也增多，需要适当多
补充水。

（摘）
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