
健康!关注
!"!"

年
"

月
#$

日 星期五 编辑
#

关秋丽
%&'()*+,-./0,1!23456'

78

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

!

"

#

$

%

&

!"#$%"&'() *+,-./012$./%345678%

$9:*;<=+ 29:> ;9:%?@AAB$%CDEFBG:$) H*

I%JK+L$MNOLPMNQRS TUVWX7Y%Z[\]^_`$a

bc%def4ghi`$7jS

!

小贴士

!"#$%& #'()*

舒适的空调房间!快节奏的工作压力!脑力劳动的能量消耗

大等因素!都容易让人造成脱水!这也是为什么肥胖"心血管病"

糖尿病患者越来越年轻化的原因# 李复兴强调!这都是由喝水量

不足!长期处于脱水状态造成的$

对于饮水!人们的认识还有很多误区!尤其是一些慢性病患

者!比如肥胖症%糖尿病患者等!他们因为怕排尿而不敢喝水$ 其

实恰恰相反!越是这样的病人越要多喝水$ 因为他们本身的体质

容易脱水!糖尿病容易产生代谢并发症!而代谢又离不开水!一

旦缺水!容易造成代谢紊乱!加重糖尿病的并发症$

而很多中老年人由于怕起夜!晚上不喝水!其实不然!应该

养成在床头放杯水的习惯$ 因为一个晚上血液不流动!容易造成

血黏稠$ 老年人早晚喝水!可以预防心血管病!降低血液黏稠度$
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如今的都市白领!总以忙为借口而忘记喝水!却总是人手一

杯咖啡或饮料$ 李复兴表示! 喝咖啡的过程其实是一种脱水过

程!因为咖啡里有咖啡因!具有利尿的功能!饮用后容易脱水$ 而

饮料中含有大量的食品添加剂!特别是甜味剂!则更是如此$ 长

期喝这类饮料不但容易脱水!而且会养成不爱喝水的习惯!甚至

厌食$ 因为这类饮料含糖分高!还含有很多添加剂!为肾脏和肝

脏的代谢增加了负担!长期下去!会导致营养失衡!对生长发育

有不良影响$ 另外!由于细胞里都是水!神经细胞如果长期处于

脱水状态!会影响智商发育$ 因此!一些发达国家已经严禁在中

小学附近贩卖饮料$ 李复兴表示!他曾见过一个小男孩!由于父

母卖饮料!男孩从小就拿碳酸饮料当水喝!最终导致代谢异常!

2

岁时就患上了小脑萎缩$ !北晨"
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一天
8

杯水是最低标准

一天
8

杯水已经是尽人皆知的健康准则!中

国水营养专家李复兴表示!每天喝
8

杯水!一杯

<99

毫升!这最早是美国国家营养协会提供的建

议!可以说是最低标准"

目前!中国有
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至
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的人没有正确的喝

水习惯!也没有喝足水!年龄越低!越没有主动喝

水的习惯" 人长期处于喝水不足的脱水状态!会

导致各种慢性病!生理功能降低!认知能力低下"

李复兴强调!要想健康少得病!最廉价#最有

效的方法就是多喝水" 其中!男人比女人要多喝

水!因为男人的活动量较大!代谢较为旺盛" 其

次!孕妇更要多喝水!从怀孕开始以后的
<89

天

都要注意喝水! 因为同时要滋润两个生命体!喝

水量要比基础的
8

杯再增加
<

至
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杯" 哺乳期

间!孕妇的饮水质量对小孩的智力发育和健康成

长有很大作用" 世界卫生组织建议!哺乳期女性

一天的总饮水量应达到
=

升以上"

562

主动#慢饮#分多次

李复兴建议!大家应该养成一天中随时喝水

的习惯"
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个小时就补充
!99

至
<99

毫升左

右的水!千万不要等到口渴了才想起喝水!那可

能是身体对已经脱水发出的信号"脑细胞一旦脱

水!注意力就会无法集中!记忆力减退!身体机能

和工作效率都会降低!处于一种病态"

除此之外! 补水还应遵循少量多次! 一杯

<99

毫升的水最好在
!9

分钟内慢慢喝完! 切忌

暴饮"补水时!除了晨起一杯水外!爱美的女士最

好在吃饭前
!

小时喝水!有饱腹感!可减少食量"

在健身房运动的前#中#后期也都要及时补水"

对于每天是否喝足了水!我们可以通过观察

尿液的颜色" 如果尿液颜色深!说明你的身体缺

水了$如果尿液颜色呈浅黄色!则说明不缺水"

276

天上#地下#海里找

我们每天都在喝水! 但不一定喝到了 %好

水&"

李复兴认为!所谓%好水&!要符合
3

个标准'

首先是安全!第二是健康!第三是有活性"

所谓安全!就是要无毒#无害#无异味$健康!

则是水必须要符合人体对矿物质的需求$ 活性!

则是水要有生命活力"

安全不代表健康"比如纯净水!虽然安全!但

是通过过滤或蒸馏! 水里有益的营养物质没有

了!长期喝对人体反而有负面作用!且基本上呈

偏酸性!不含任何矿物质!所以不够健康"

水的来源决定了水的品质" 李复兴认为!真

正符合%好水&标准的是天然矿泉水!它们多来自

天上# 地下和深海" 如海拔
3999

米以上的高原

水#地下水#山泉水以及海面
<99

米以下的水"

李复兴建议! 在经济条件许可的情况下!最

好喝天然矿泉水!因为它的水源地有国家细节的

规范标准!相对安全"与人造矿物质水相比!天然

的矿物质比人工添加的吸收率要高!且天然矿泉

水通过天然降雨和地层常年的过滤净化!富有矿

物质!且是动态的活水!有一定的活化作用"
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