
! ! ! !炎炎夏季，是四季中需水量最大的季节，
盐汽水，冰镇饮料等饮品也畅销申城。但实际
上，在这喝水中有大讲究，只有懂得科学饮水
才能喝出健康。!月!日下午，第"#届新民健康
大讲堂在田林社区文化活动中心开讲。来自
内医学，疾病预防和水质监管等三个方面的
专家齐聚一堂，和市民聊一聊大热天饮水中
的“玄机”。
专家不仅从不同角度和市民探讨了如何

饮水、选水、购水，同时在现场为市民们答疑
解惑，赢得了阵阵掌声。

缺水!"#可能导致昏迷
“随着生活水平的提高，健康是一个我们

不可避免的话题。世界卫生组织曾经公布过一
个数据，个人健康有$%&取决于自己的生活习
惯。”田林社区（街道）党工委副书记徐世明首
先发表致辞，“今天，我们把新民健康大讲堂走
进田林社区，旨在科普居民所关心的健康保健
知识，培养居民健康、文明的生活行为和方式，
希望能通过这个平台，学习健康理念，增强自
我保健意识，享受更加健康的生活。”
复旦大学上海医学院内科学教授、博士

生导师杨秉辉说：“我们需要关注一些事情，
俗话说，女人是水做的，男人也是水做的。不
光是人，一切的生物都是水做的。人体'%&是
水分，婴儿甚至更多，达到!%&。小宝宝是在
人的娘胎里面泡在羊水里长大的，而血液、淋
巴液、脑脊液，甚至是细胞膜中的细胞核和细
胞质，都是液体，都是水。”
人体在不断地新陈代谢，故而水也在不

断地被消耗，如果不及时补充水分，很可能导
致缺水。当人缺水"&()&，便会感到疲乏无
力、食欲不振；缺水*+，便会出现面色苍白，
血压下降；缺水#%&，甚至可能昏迷不醒，性
命难保。

健康饮水需要适度适量
根据《中国居民膳食指南"%%'》，每人每

天的建议饮水量为#"%%到#$%%毫升，少于这
个量可能会导致脱水，而短时间内大量饮水
也会导致“水中毒”。杨教授建议，其实并不
需要严格按照标准，可以根据天气、出汗、饮
食情况适度饮用水。“人是有一定的适应性
的。如果喜欢喝粥，每顿饭都需要喝汤，那可
以少喝点水，如果喜欢吃干饭，则需要多喝
点水。”

之后杨秉辉医师提到了几个喝水的误
区———除了不宜以啤酒代水，不宜多喝含糖
饮料之外，夏天饱受人们喜爱的盐开水实际
上也并不适合饮用，由于盐摄入过多容易发

生高血压，而我们日常生活中摄入的盐早已
超标。“人们还经常说不要等到了渴了再喝
水，其实等渴了再喝水也来得及。人是非常奇
妙的，他有自己的能力，来平衡自己的内环
境。有计划地喝水，我赞成，但是，渴了再喝
水，也是好的。”

饮用水安全应引起重视
讲完个人如何饮水，上海市疾病预防控

制中心副主任、主任医师郭常义随后为市民
解读了水环境对健康影响。
郭常义说，当前，水环境形势需要引起全

球的关注。根据联合国报告数据，在贫困地
区，有!%!的疾病是饮用水不安全引起的，全
球每天约有",*万人因此而死亡。郭常义说，
在中国，疟疾、蛔虫等生物性水污染越来越
少，但是，随着经济发展，化学性环境污染成
为影响居民健康的主要环境因素之一，比如，
肿瘤、心血管疾病、一些慢性阻塞性肺疾患，
都其实是在反映我国环境对健康影响形式的
演变过程。

为了防止水污染给人体带来的侵害，
我国有关部门一直以来都在积极准备和防
范。上海市出台了饮用水卫生安全保障的
指导性文件，制定了《上海市饮用水卫生安
全保障规划（"%#"-"%"%年）》。郭常义坦言，
虽然，上海早些年也曾受过水污染的困扰，
但随着黄浦江水质治理、"%##年青草沙水
库的建成等工程，上海的饮用水安全已经
能够得到保障。
根据近*年的监测数据表明，长江口总体

水质状况呈改善趋势；黄浦江总体水质状况
基本保持稳定，"%#)年有所改善。郭常义说，
上海全市有.%家左右的水厂，水质达标率可
达..+以上。
市卫生局卫生监督所副主任医师应亮透

露，目前，卫生监督所监管的生活饮用水范围
已经覆盖了各种饮用水的供水形式和环节，
包括自来水、水箱水、小区内的投币净水机
等。今年*月，上海也出台首部有关生活饮用
水的地方条例《上海市生活饮用水卫生监督
管理办法》，来确保饮用水的安全。

本报记者 马丹 实习生 许邦华
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夏季健康饮水 也要适度适量
上海发布地方规章为饮水安全护航
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科学饮水才能喝出健康
新民健康大讲堂聚焦夏季饮水中的“玄机”
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● 主题：夏季你会科学饮水吗？
● 时间：8月8日（14：00至16：00）
● 地点：田林社区文化活动中心

! 杨秉辉教授 ! 郭常义主任医师 ! 应亮副主任医师
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家用净水器并非过滤级数越多越好
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迎合#立足#展望
!!!记徐汇区田林社区的群众文体工作
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