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!要多喝水"#这句话想必你已经听得都快不厌烦了吧$多喝水的好处还需要再三提醒吗$秋冬季节天气干燥#更

是到了必须要补水的时候% 但很多人还是处于觉得很渴了才去喝水的地步#尤其是上班族#不光不爱喝水#也不能按

时上厕所#活动量也非常少#患结石的几率也随之增大%

为何你不爱喝水

你身边有这样的伙伴吗$ 他们无时无刻不在喝水#每到一个地方马上找厕所&从没有见过他们喝水#也没有怎

么见过他们内急过&还有不喜欢喝水只喜欢喝饮料的'(不爱喝水有多种原因% 例如有些人不爱喝水#但是喜欢

吃水果#那么他可能已经在水果中补充了所需的水分% 还有些人是因为体质问题不爱喝水#那他们可能有一些

如便秘之类的小毛病% 更多的人不爱喝水#都是一个原因)他们没有意识到自己需要补充水分了%
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博士列举了一些科学原理)人体中水比任何东西都多#大约占到人体体重的
/89!589

%人体中的水需要参

与大量重要任务% 足量的水可以帮助身体正确地消化食物并向细胞输送营养#同时排出不需要的物质%

若没有喝足够的水#则难以控制体温#身体关节将缺少润滑#肌肉更容易疲劳% 所以#人体每个细胞*组

织和器官的正常运转都需要水%

人的喝水欲远低于食欲

与食欲相反#人们喝水的欲望不太强烈% 有研究指出#只有丢失
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体重的水分才会感到口

渴#只有轻度脱水时才会产生口渴的机制#常常会导致大多数人饮水不足% 口渴机制不良*对

水的味道不满意*经常摄取利尿的咖啡和酒精*参加锻炼*环境状况不佳等因素增加了慢性*

轻度脱水的可能性%脱水易感人群是婴儿*老人和运动员#这些人不能充分表达渴感或者不能

感觉到口渴%

调查发现#人类疾病的
789

与饮水有关%发展中国家
789

的疾病和
.:0

的死亡是由饮水不

洁造成的#每年因此死亡的人数达
6;88

万% 新的研究表明#慢性*轻度脱水和液体摄入差会影

响身体的健康与机能#具体表现为身体功能*精神机能减退#罹患多种疾病#如结石等%

专家指出#一般而言#正确的饮水量是每天约饮用
.1;

升水% 华南地区一年四季气温偏高#

出汗较多#不经意间就可能导致身体的水分不足#出现常见的!上火"现象%因此#建议华南地区的

人要喝更多的水#要在
.1;

升以上% 喝足够的水对保持旺盛的精力*健康的体魄有很重要的作用#

喝足够的水可明显减少烦躁*尿少*便秘等缺水或!上火"的症状%

至于正确的喝水方法#是不要感到口渴了才喝%当人感到口渴想要喝水的时候#体内失水已经达

到
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了#这时身体的有些功能开始处于下降状态%专家指出#要养成主动饮水的习惯#放一杯或一瓶水

在手边#想起来就喝几口#要少量多次饮用% 一次饮用太多水会加重肠胃负担#使得胃液稀释#既降低了

胃酸的杀菌作用#又会妨碍食物的消化%

简单几招让你爱上喝水

很多人不喝水#纯属是因为懒%如果你的手边无时无刻有水存在#可能你就会改掉不爱喝水的毛病了%如果你

在公司里#那就买一个超大的水杯吧#现在市售
.888<=

以上的太空杯可能是个不错的选择% 如果你在家里#就在

你经常去的地方都放上水#书桌上*床头柜*饭桌上((当水随手可及时#喝水也会更有动力%

很多人起床后会先喝一杯水#这是一个非常好的习惯#但之后喝水的时间却再不能固定下来% 现在#手机上有许

多应用软件可以帮你将喝水时间固定下来#这些应用会给你发送喝水提示#在一天过后#还可以为你统计每天的饮水

量% 此外#在三餐前喝水也可以作为一个固定习惯#饭前喝一杯水#有助于控制体重%

白开水确实会让人难以下咽#你可以尝试让水有!味"%这个有味可不是指饮料#不管是气泡饮料还是维生素饮料#

都含有许多糖分和添加剂#绝非日常饮用的佳品% 你也可以自己动手让饮料变得有滋有味#如在矿泉水里加一片新鲜

的柠檬或者生姜#也可以冲泡一些茶叶% 如果想喝得更方便#可以选择一些浓缩速溶茶饮#既可以提神醒脑#喝起来也

别有风味%

!

链接!!!

"

晨喝蜂蜜水好清润

许多爱美的女孩子都喜欢晨起喝水时加一些蜂蜜!以达到润肠排毒"美白的作用# 中医认为!蜂蜜确有一定

的清润作用!不过早上喝蜂蜜水易造成糖分和脂肪堆积!糖尿病人不适合此饮用法!还有目前市面上的蜂蜜多

激素!不建议学龄前儿童食用$

还有的人喜欢早起喝盐水!因为盐水接近人体的生理浓度!更加顺应人体需求$ 但是!自己配比的盐水

不一定符合人体的生理浓度!另外!中国人的饮食中常常盐分过量!没必要再补充多余的盐分$

"

不必苛求日饮
"

杯水

%每天
"

杯水&!这被有些人奉为喝水的标准!然而!专家认为不必纠结于数字!除了饮水!米饭"

蔬菜"肉类里都有大量的水分!这也应该算到每天摄入的水分中$ 没有必要强迫自己每天喝
"

杯

水!不要等到口渴了才去喝水!也不要一次性喝太多水!平均两个小时就要喝一杯水$

"

凉白开水实惠又健康

很多贪凉的人喜欢饮冷水!即便秋冬时节!吃火锅太热辣!很多人也会选择喝冰

水!但冰水对胃脏不利!喝温开水更为有益!有助于身体吸收$ 小孩和老人以及身体

较虚弱"肠胃功能不好的人群!喝杯温开水更健康$ "南方#


