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! ! ! !当然，除了水以外，还有许多适合饮用的饮
品，也可以补充水分。杨秉辉说，茶、咖啡、啤酒
等都是广受全球人类喜欢的饮品，选择饮品的
时候，当然可根据个人的口味和喜好，但是，也
不要忽视饮品带来的“副作用”。

! 茶 红茶醒脑提神，绿茶清热利尿，但茶中
鞣酸影响人体对铁的吸收，因此，茶也不宜太浓。有
些人喝茶，水杯里 !"#都是茶叶，这就是过量了。

! 咖啡 咖啡中的绿原酸有抗氧化作用，
能带来延缓衰老等功效，但也不宜饮用过多。因
为喝太多咖啡容易兴奋交感神经，造成心动过
速、血压升高。

! 啤酒 夏季饱受人们欢迎的啤酒、含糖
饮料等不能代替水。

! 盐开水 看似健康的盐开水也存在风险
用，盐的过多摄入容易引发高血压，更何况我们
日常生活中摄入的盐早已超标。

! ! ! !炎热的夏季，是一年四季中人
体需水量最大的季节，更大量的水
分补充。复旦大学上海医学院内科
学教授、博士生导师杨秉辉说，人是
万物之灵，喝水要讲究科学。“人体
$"#都是水分，婴儿甚至达到了
%"#，血液、淋巴液、脑脊液等都是
液体。可以说没有水就没有生命，所
以饮水健康变得尤为重要。”
但是，究竟如何才能科学饮水？

杨秉辉认为，饮水也应该因人而异，
适度适量。

适度饮水要因人而异
在我们看得见的地方，每天如

厕、排汗、呼气中都会有水分的流
失；在我们看不见的地方，水参与了
人每天必要的新陈代谢等。人体中
的水在不断地被消耗，所以，人需要
通过不断地饮水来补充水分。杨秉
辉说，千万不要小看缺水，当人体缺
水 &#到 '#，就会感到疲乏无力、
食欲不振，缺水 !#便会面色苍白、
血压下降，缺水 ("#便会昏迷不
醒、性命难保。

根据 《中国居民膳食指南
&""$》，每人每天的建议饮水量为
(&""到 ()""毫升。杨秉辉医师说，
实际上，多点少点都可以，可以依天
气、出汗、饮食情况而定，夏季坐办
公室、吹空调的白领自然要比室外
的体力劳动者们喝水喝得少，喜欢
喝汤、喝粥的人同样也可以少喝点
水。
但是，既不要因为饮水过少而

导致脱水，也不要在很短的时间内

过量饮水导致“水中毒”。水中毒是
一种因为人体摄取了过量水分而产
生脱水低钠症的中毒征状。当水短
时间积聚于胃肠，会让胃部感到沉
重闷胀，还会影响膈肌活动进而影
响正常呼吸；大量水分进入血液会
使血容量迅速增加，心脏负担突然
加重，导致心肺功能异常；此外，大
量补水后血液被稀释，会让渗透压
降低，水会通过细胞膜渗入细胞内
使细胞水肿，轻则使人头晕、呕吐或

产生幻觉，重则使人昏迷、呼吸暂停
乃至死亡。
杨秉辉说，总的来说，多喝水可

以加强排尿，促进体内代谢废物的
排泄，因此，尤其是发热、腹泻、血尿
酸高、泌尿道感染、肾结石的患者更
需要多喝水。“但也并不是所有人适
合多喝水，当患者表现为心脏功能
衰竭时，则不宜喝水过多，否则会加
重心脏负担，导致病情加剧。为了避
免加重肾脏的负担，急性肾炎、肾功

能衰竭的患者也不宜喝水过多。”

饮水不必精确到点和量
究竟什么时候喝水，喝多少水

才合适？杨秉辉说，有些人对于饮水
太过“照本宣科”，认为不仅每天要
喝足 ()""毫升，更是将这 (&""到
()"" 毫升的水精确平分到每个小
时，也就是说，一天 &*小时去除睡
觉的 %小时，平均每小时要喝 $!到
(""毫升的水。其实，这种“精确喝

水法”完全没有必要，喝水只需要
“毛估估”———(&""到 ()""毫升的
水相当于 '到 *杯水，大致上，能够
保证上下午和晚上都能饮用一杯水
就行。
除此之外，杨秉辉医师告诫说：

“大家对饮水有几个误区，例如认为
早晨起来一定要喝点水，实际上并
不一定如此。早起喝一杯水有益健
康，但并非一定要完成的任务，因为
早餐当中的粥、牛奶、豆浆、水果等
同样能够帮助人体摄入水分。又例
如有人说，睡前喝太多水容易起夜
上厕所，影响睡眠质量。其实，人的
肾脏在人熟睡的时候，有一项‘浓缩
尿液’的功能，正是因为如此，大多
数人即使晚上睡前喝了水也不会影
响睡眠。不过，年纪大的人器官功能
会有所衰退，‘浓缩尿液’的功能差
了，老年人夜里容易起夜上厕所，确
实睡前不宜摄入过多的水分。”

还有一种较为流行的说法是，
不要等到渴了再喝水，因为当人感
到口渴想要喝水的时候，人体已经
开始缺水。对此，杨秉辉认为，随时
补充水分是一个好习惯，但是，渴了
再喝水也是很正常的事。人体是有
自动平衡身体内环境的能力，“渴”
就是一种信号。“等信号传达到人的
身体，再去饮水，这个时候也刚好。”

饮品的底线是清洁无害
现在，饮品市面上的种类非常

多，挑得人眼花缭乱，有的水标榜
富含矿物质或有加氧等功能。杨秉
辉医师说，无论是白开水、矿泉水、
蒸馏水还是其他种类的水，实际上
我们喝水并不是为了水里的物质
而是水本身，“喝撒哟”的底线是清
洁、无害。 实习生 许邦华

本报记者 马丹

夏季健康饮水 也要适度适量

康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjx@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cnB22014年8月18日 星期一

健康大讲堂 /

! ! ! !甘肃静宁水源地遭遇“跨省排污”，居
民饮用水出现危机；四川一乡镇自来水不
达标，上万人生活用水堪忧；河南遭遇大
旱，几十万人饮水困难……如今，饮用水安
全已逐渐成为政府、社会和公众日益关注
的问题。不过，专家们表示，上海以及全国
都已积极出台了多项政策和法规，保障居
民生活饮用水的安全。

据了解，今年 !月 (日正式实施的《上
海市生活饮用水卫生监督管理办法》对供
水单位监督管理、水质监管、突发水污染事
件处置都有了明确要求。目前，上海饮用水
监测点已达 %!'个，覆盖出厂水、二次供
水、末梢水等多个环节。

全市已有!"#个水质监测点
近年来，水环境污染突发事件频发，水

污染事件也从以前的传统型生物污染转化
为现代型的化学污染。据 &""+年中国环境
公报，仅 &""+年，我国共接报并妥善处置
突发环境事件 ($( 起，比 &""% 年增加了
&),$#，其中水污染事件 %"起，大气污染事
件 )(起，分别占到总数的 *$#和 ')#。而
在 &""%年到 &"(&年间，上海市疾病预防
控制中心共处置了 &'起环境污染突发事
件，其中有 ($起是水污染事件，占到总数
的 $',+#。

上海市疾病预防控制中心副主任、主
任医师郭常义说，为了应对突发的危机，国
务院批准了《全国城市饮用水卫生安全保
障规划（&"((-&"&"年）》，上海市卫生局、市
发展改革委、市财政局、市环保局、市水务
局也共同制定了《上海市饮用水卫生安全

保障规划（&"(&-&"&"年）》。目前，全市疾病
预防控制机构设置饮用水监测点共计 %!'

个，涵盖了出厂水、二次供水、末梢水监测
点等。

从业人员每年需体检一次
《上海市生活饮用水卫生监督管理办

法》经 &"(*年 &月 ((日市政府第 '+次常
务会议审议通过，&月 (*日由杨雄市长签
发市政府第 ('号令予以公布，并于 !月 (

日起正式施行。上海市卫生局卫生监督所
副主任医师应亮说，这是上海首部有关生
活饮用水的卫生监督管理办法，就是为了
确保居民饮用水的安全。

《管理办法》规定对集中式供水单
位、二次供水设施管理单位、现制现售饮
用水经营单位的要求。各类单位需要建
立健全卫生管理制度，从业人员只有取
得健康合格证后方可上岗工作，并且每
年要进行一次健康检查。同时，要对供水
设备以及周围的环境采取卫生防护和安
全防范，并且要定期进行巡查、保养和维
护，不能将生活饮用水管网与非生活饮
用水管网相连接，以免造成对生活饮用
水水质造成影响。

集中式供水单位需要定期进行水质检
测，并向卫生计生部门报送检测结果。

水箱每年至少清洗两次
相比原水供水，二次供水的水质更容

易被污染。自来水出厂水质再好，一旦二次
供水管理不到位，到用户家中的水质还是
会受到影响，因此，二次供水相应的管理部

门和环节，包括主管部门，以及施工、验收
各个环节都应有所规定。

根据《管理办法》，每年，二次供水储水
设施，也就是通常上海市民所说的水箱，每
半年至少要清洗、消毒一次。如果遇上高
温、台风等因素导致二次供水水质不符合
卫生标准和规范要求时，二次供水设施管
理单位要立即对水箱进行清洗、消毒。应亮
说，每个季度，二次供水设施管理单位都要
按照本市生活饮用水卫生规范的要求，对
二次供水水质进行一次检测，并将检测结
果向业主公示。“业主如果发现二次供水水
质疑似受到污染，可向业主委员会报告。必
要时，业主委员会还有权要求二次供水设
施管理单位进行水质检测。”

现制现售饮用水每日巡查
现制现售饮用水是一种通过水处理设

备现场制作现场直接散装出售的饮用水。
&""(年起，这种饮用水设备投放到了沪上
许多小区，发展十分迅速。

应亮说，针对现制现售饮用水的设备
放置、安全管理等，《管理办法》也有了明确
的规范规定。现制现售饮用水设备放置要
符合三个条件，包括底部必须距离地面 ("

厘米以上；距离垃圾房（箱）、厕所、禽畜饲
养、粉尘和有毒有害气体等污染源的直线
距离必须在 ("米以上；设备所在区域必须
有视频监控。“现制现售饮用水经营单位要
对设备安全负责，每日都要对设备进行水
质监测、巡查，确保设备运转正常，水质符
合卫生和安全标准。”

本报记者 马丹 实习生 许邦华
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上海发布地方规章为饮水安全护航 不要忽视
饮品带来的!副作用"

! ! ! !夏天运动后，人们喜欢“咕咚咕咚”地豪饮，
殊不知这样有害健康。
少量、多次、慢饮是三条基本准则。大口喝

水可能引起的后果有三：其一，一次性快速大量
喝水，会迅速稀释血液，加大心脏的负担，运动
过后，这种情况更加严重；其二，天热大量出汗
时，暴饮会反射性地加大出汗量，进一步增加
钠、钾等电解质的损失，因而人们往往产生越喝
越渴的感觉；其三，喝得太快太急，会把大量空
气一起吞咽，容易引起打嗝或是腹胀。合理的喝
水方法应该是把一口水含在嘴里，分几次徐徐
往下咽，这样才能充分滋润口腔和喉咙，有效缓
解口渴的感觉。实习生 许邦华 本报记者 马丹

夏季运动后千万莫豪饮


