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健康
水

喝出
好身
体

!!!!!!

农夫山泉!标准门"风波持续近一个月#引发了公

众对饮用水质量的高度关注$ 省质监局提供的数据显

示%从
3;;<

年到
3;!3

年#省质监局共监督抽查农夫山

泉瓶装饮用天然水
!<

批次#合格率达
!;;=

$

尽管如此#大家对如何健康饮水还是有不少问题#

比如矿泉水是否会增加肾脏负担# 自来水是否需要用

净水器过滤等$ 水对人体的健康起着至关重要的作用#

因此大家对健康饮水也格外地关注$ 为此#记者咨询了

有关专家#请他们为大家说说关于水的那些事儿$

!

"

常喝纯净水会影响

体内体液
9:

值吗&

!!!!!!

前段时间网传长期饮用纯净

水会打破人体内酸碱平衡# 造成

体液
9:

值变动#从而导致人体逐

渐!酸化"$

众所周知# 人体本是弱碱性

的#并且有研究指出#保持身体弱

碱性能够帮助人远离癌症等顽

疾$ 如若因喝纯净水而打破了这

项平衡#显然是得不偿失的$ 那么

这种说法究竟有没有科学依据

呢%

专家表示# 从一般情

况来说# 纯净水应是中性

的# 仅因喝水就改变体内

9:

值的说法并不可靠$ 人

体体液的正常
9:

值 在

$>"#?$>@#

之间# 尽管机体

在不断产生和摄取酸碱类

物质#但是体液
9:

值并不

发生明显变化$ 一方面人

体体液是一个缓冲体系 #

9:

值受外界影响较小&另

一方面# 肺和肾的调节作

用会减轻
9:

值的显著变

化# 因此长期饮用纯净水

也并不会导致体液越来越

酸# 自然不至于改变人体

内
9:

值$

问题一%

矿泉水中含有许多矿物质元素$ 有人指

出# 矿泉水中所含矿物质成分可能会导致人

体吸收过多矿物元素# 从而给肾脏造成巨大

负担$

专家解释# 人体中水的排除的确有很大

一部分通过肾脏# 但无论是天然矿泉水还是

人工矿物质水# 它们所含的矿物质成分都不

会太高# 大家不必担心饮用之后会增加肾脏

负担$

当然# 选择矿泉水的时候可以适当注意

水中添加的矿物质成分是什么#分别有多少$

衡量水质的一个重要标准便是硬度$ 水的硬

度根据其中矿物质的多少而决定#一般来说#

水的总硬度是指水中镁和钙的总量$

世界卫生组织在一个专门针对水中营养

的报告中指出' 饮用水中矿物元素的作用在

长时间以后才显现出来#其中镁和钙#尤其是

镁对心血管系统的作用在短期内就会有所体

现$

镁的需要量为每天每千克体重
4

毫克#

即体重为
4;

公斤成年人每天的需要量约为

"4;

毫克$ 一般认为通过饮用水可以补充到

3=

(

@=

的镁需要量#若按每人每天饮水
3

升

计算#每升水中镁的浓度为
$

毫克#则能补充

人体所需量的
@=

$

成人每天钙的平均适宜摄入量为
A;;

毫

克# 根据人种) 性别和年龄的不同而有所差

异* 假定每人每天饮水
3

升#每升水中钙的含

量为
#;

毫克#那么通过饮水补充的钙占需要

量的
!;=

以上*

问题二%

常喝矿泉水是否会对肾脏造成负担&

!!!!!!

如今水污染情况日益严重#许多人都担

心饮用水质量问题而装起了各式各样的净

水装置* 是不是用净水器过滤了杂质的水就

比较健康了呢%

!净水器的确可以帮助我们过滤很多杂

质#让水质变得清洁#但净水器还有一个隐

患* "张片红指出#净水器的内芯如果没有按

照说明及时更换# 那净水器很有可能变成

!污水池"#对水产生二次污染*

在选取净水器的时候# 必须注意其材

质+更换频率)生产厂家#使用时也要严格按

说明要求对内芯进行拆洗与更换, 由于净水

器的内芯是专门用来吸附水中的杂质的#若

长期放置不管则会造成内芯被杂质包裹的

状况#从而影响吸附功能,

'拉赫(

问题三%

用净水器过滤了杂质的水

会不会比较健康&

!!!!!!

人体内水的来源包括饮水)食物中

的水分和内生水三部分, 人体内水的排

除以经肾脏为主#约为
4;=

#其次是经

皮肤)肺和粪便, 水的摄入量和排出量

均维持在
3#;;

毫升左右, 中国营养学

会在-中国居民膳食指南.中建议居民

每日饮水
!3;;

毫升# 加上通过食物摄

入的
!;;;

毫升以及内生水
";;

毫升#正

好持平人体内水的摄入与支出,

专家表示#生活中留心摄取水分是

非常重要的#但也要注意饮水的方式方

法以及频率, 正确的饮水方法应当是'

少量多饮#不要等口渴才喝水,

需要明确的是#!口干"其实是缺水

的最后征兆, 有时候即便口腔湿润#身

体也会受到缺水的折磨, 更糟糕的是#

有些老年朋友口腔明显发干却依旧感

觉不到口渴#因而无法满足身体对水的

需求,

饮水的时间可分配在每天任何时

段#比如可以在起床后+上午
<

点钟+午

饭前
!

小时+下午
"

点钟+晚饭前
!

小

时+睡觉前
3

小时等时段饮水#每次喝

下约
3;;

毫升/

!

杯0干净+安全的水,值

得注意的是# 在高温和运动状况下#饮

水量应相应增加#每天饮水量甚至可以

从
!3;;

毫升增加到
4;;;

毫升# 具体要

以气温高低与运动强度大小为依据,

最后#专家还提醒一些喜欢早晨喝

盐水杀菌的朋友#尽可能不要采取这种

方式# 如要杀菌最好采用漱口的方法#

以免造成细胞缺水的状况, '张红(

如何正确饮水

!!!!!!

目前我国的饮用水主要包括'自来水+矿泉

水+矿物质水及纯净水等,

纯净水是通过电渗析法+离子交换+蒸馏法

及反渗透技术净化原水而得# 去除了水中的重

金属+三氯甲烷+有机物+放射性物质+微生物

等&自来水是指水厂将江河+湖泊的淡水经过混

凝+沉淀+过滤+消毒等净水工序#最后由机泵通

过输配水管道供给用户的水# 占目前居民饮用

水的大多数& 饮用天然矿泉水是从地下深处自

然涌出或经钻井采集的#含有一定量的矿物质+

微量元素或其他成分& 矿物质水是在纯净水的

基础上人工添加硫酸镁+ 氯化钾等人体必需矿

物元素的饮用水, '静文(

喝哪种水更健康

!!!!!!

按照-中华人民共和国献血法.和

-献血者健康检查要求.#适龄+健康公

民可以参加无偿献血, 具体来说#要具

备以下条件,

!>

年龄 % 国家提倡献血年龄为

!<?##

周岁&既往无献血反应+符合健

康检查要求的多次献血者主动要求

再次鲜血的#年龄可延长至
4;

周岁,
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体重%男
!#;-BC

女
!@#-B
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血压%
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&脉压差'

!"; '':B+@5; DE(

,

@5

脉搏%
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次
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次
+')HI

高

度耐力的运动员
!#;

次
+')HI

节律整

齐,

#>

体温%正常,

4>

一般健康状况%皮肤+巩膜无黄

染& 皮肤无创面感染# 无大面积皮肤

病&四肢无重度及以上残疾#无严重功

能障碍及关节无红肿& 双壁静脉穿刺

部位无皮肤损伤& 无静脉注射药物痕

迹,

$>

血红蛋白'

:/

(测定%男
!!3;B+

J

#女
!!!#B+J

, 如采用硫酸铜法'男
!

!>;#3;

#女
!!>;#!;

,

'申飞(

哪些人可以
参加献血


