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水是生命之源!也被誉为"百药之王#$ 美国"生活黑客%网站近

日发表文章称!如果戒掉碳酸饮料&酒精等!连喝
28

天白开水!人

的认知力&创造力&心肺功能等都能显著提高$

!"#$%&'()*+

放学路上!一大群孩子人手一瓶碳酸饮料'写字楼里!上

班族一杯接一杯喝奶茶补充能量'下班后!饭馆里人们推杯换

盏&一醉方休((当下!白开水频频遇冷!少受青睐$ 相反!国

人对酒精&含糖饮料的消费热情有增无减$

据英国)经济学人*报道!

98!:

年!中国成为啤酒市场份

额最大的国家$ 世界卫生组织
98;8

年公布的数据显示!中

国的人均酒精消耗为
"3<

升!剔除滴酒不沾的非饮酒人群!

中国酒民的人均酒精消费量为每年
!:3!

升! 这一数字已

经超过了+啤酒之国%的德国!正在赶超俄罗斯$

国人的软饮料消费量也"不甘示弱%!根据国家统计

局数据!

988!=98!!

年! 全国软饮料销售量的年平均增

长率超过了
98>

!

98!!

年的销售量已突破
!

亿吨大关!

青少年是饮料的主要消费人群$ 中国疾病预防控制中

心营养与健康所的一项调查结果显示!

98!2

年! 我国

?

省 ,市-

2=!7

岁儿童& 青少年的碳酸饮料消费率为

2?3:>

!部分人每周饮用碳酸饮料超过
<

次$

纵观国人当下的喝水情况!北京公众健康饮用

水研究所研究员赵飞虹说.+青少年喝含糖饮料太

多!喝水习惯太差!喝水量普遍不足是国人比较普

遍和严重的问题$ %

赵飞虹指出!世界卫生组织推荐!每人每日

的总摄水量为
9:88

毫升! 但很多人都达不到这

个标准$一些人认为!我吃了很多水果&蔬菜!摄

入这些食物所含的水分也算+喝水%了$ 然而!

这些食物中的水远远满足不了身体的需求!单

独足量补充饮用水非常必要$

此外! 一些饮料含糖过高! 比如! 一瓶

$:8

毫升的橙汁性饮料!折合方糖
!!

块'

"88

毫升可乐!折合方糖
!$

块!如大量饮用!可

导致超重& 肥胖以及骨质疏松& 心血管疾

病&糖尿病等风险增加$ 酒精的大量饮用!

则可能导致肝脏&心脏&大脑等器官的长

期损伤$

,-./01234567

通常来讲!人体内
:8>

的水来自

饮水!

$8>

来自食物中所含的水 !体

内代谢还会产生
!8>

的水$ 因喝水

在人体水来源所占的比重最大!所

以调节饮水摄入能够显著改善身

心状况$

精神创造力提升$美国)人类

神经科学前沿*刊载的一篇文章

显示! 如果你能在
28

天内只喝

白水!大脑反应就会加速$ 因为

大脑需要氧气才能运转更快!

而水是供氧的最重要因素$ 研

究结果证实! 每天喝水
7=!8

杯 ! 可以令认知能力提升

28>

$赵飞虹解释!如果大脑

缺水!神经海马体的神经传

递就会受到影响!头脑会比较昏沉!反应慢$

看起来更年轻$ 英国)每日邮报*上刊登一篇文章!描述了一位

$9

岁母亲的真实经历$ 她通过连喝
28

天白开水的方法!解决了长

期存在的头痛和消化不良$ 赵飞虹说!水分能够保持细胞的活性!

因此!喝水可以减慢老化过程!维持肌肉和骨骼的韧性和强度!让

皮肤更加健康柔软!身材更加丰满$ 同样的年纪!爱喝水的人皮

肤弹性更好$

心脑血管更健康$ )美国流行病学期刊*日前发表了一项为

期
"

年的研究发现!相比每天喝水少于
9

杯的人!那些每天喝
:

杯水以上的人死于心脏病的可能性要低
$!>

$ 赵飞虹解释说!

水进入人体后!经过
98

秒就能到达血液!使血液黏度降低!这

会对血压和一系列代谢疾病的症状起到缓解作用$

新陈代谢加速$ 有研究表明!不管你饮食如何!坚持每天

摄入白开水!就能有效提高新陈代谢速度$据美国)健康健身

革命*发表的一项研究结果!早上刚醒时饮用大约
:88

毫升

的水!新陈代谢速度就会提高
9$>

$ 如果你
28

天内只喝白

开水而不喝饮料!身体就能将有害毒素和废物尽可能多地

从重要器官排出!还能帮助减少腹部脂肪$

抗病能力提高$ 毫不夸张地说! 水关系到全身的健

康!饮用足量的水能够有效支撑肝脏和肾脏功能!排出有

毒物质$ 赵飞虹说!由于水参与整个身体循环!保证身体

不缺水!总体上就提高了身体抗病能力$

89%2&:;<)

斯洛伐克有句谚语.+纯水是世界上第一重要的

药品$ %水能保证身体细胞&组织&器官的活性和功

能!维系着我们的生命线$ 别看喝水只是件小事!大

多数人却没能做好$ 由北京公众健康饮用水研究所

发布的 )中国水与生命质量认知调查报告* 显示!

?:32>

的人不会喝水!只有不到
:>

的人有定时定量

规律饮水的好习惯$喝水到底要注意什么/赵飞虹

总结了一套健康饮水+三字经%!教您正确饮水$

尿色变!留心看$ 人体缺水时会出现一些症

状!尿色加深就是一个信号$一般来说!尿液呈淡

黄色或浅黄色时! 应补充
!88

毫升
=988

毫升的

水'尿液呈深黄色时!亟需补水
:88

毫升'如果

尿液颜色过浓且尿量明显减少!就必须及时到

医院就诊$

勤补充!分时段$ 每天
9:88

毫升的摄水

量中!必须保证有
!"88

毫升白开水!其余水

分可适当从其他食物中获取$ 正确的方法是

勤喝水!每次两三口!不要等到渴了再喝$此

外!每天还要重点把握三个喝水时段.早起

一杯水,约
988=288

毫升-'睡前一小时一

杯水'餐前一杯水$

抛软饮!弃酒杯$ 很多饮料富含糖分!

而因糖摄入超标!软饮料导致疾病和致死

致残的比例每年都在上升' 过度饮酒易

伤身!浓咖啡&浓茶刺激神经兴奋!让人

难以入眠$

凉白开!最划算$ 目前市场上的饮

料种类繁多! 占据了公众大部分的摄

水量!让很多人忽视了喝水$白开水是

目前认为最符合人体需要的饮用水!

清洁无菌!煮沸后!水质和水硬度得

到了改善!保存了适量的矿物质!是

最经济的健康饮品$ !时报"


