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水是“百药之王”
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水是生命之源，被誉
为“百药之王”。当水分丢
失量为体重的1%时，人就
会感到口渴，身体机能开
始受到影响；当丢失量占
到2%，运动机能受到影响，
并伴有食欲降低、出现压
抑感等；当丢失量达到4%
～8%时，会出现皮肤干燥、
声音嘶哑、全身软弱无力
等症状。

喝水少病痛多

便秘。大便70%都是水
分，若身体缺水，大便中的
水分就会被大肠吸收，导
致大便干燥，排泄不畅。建
议便秘的人每天喝2升水，
分成8～10次喝，同时多吃
芹菜等富含膳食纤维的蔬
菜。

结石。临床观察和流
行病学调查发现，很多肾
结石和尿路结石患者，饮
水量比一般人少。这是因
为喝水少会导致尿量减
少，身体内的废弃物不能
随着尿液及时排出来，易
形成结石。

痛风。痛风是人体内
尿酸增多，尿酸盐沉积在
关节、肾脏等部位造成的。
喝水少会导致尿酸不能顺
利排出体外，患病风险增
高。医生建议，痛风病人可
多喝富含锶、钙的矿泉水。

血栓。如果高血压、高
血脂、高血糖患者饮水不
足，血液黏稠度会升高，血
液循环变慢，容易引发心
肌梗死、脑血栓等。建议

“三高”患者多喝镁含量高
的水。

癌症。多喝水对消化
道、血液、泌尿系统都有益
处。喝水多的人发生膀胱
癌、前列腺癌、睾丸癌、输
尿管癌和肾盂癌的风险较
低。美国有关研究表明，每
天喝5杯水的女性比喝水
少于2杯的，患结肠癌几率
降低45%；男性每天喝4杯
水比喝水少于1杯的，患癌
几率降低32%。

需要补水的10种情况

晚上睡觉前。人熟睡
时，体内水分会通过出汗、
呼吸等方式不断丢失，造
成血液黏稠度升高、代谢
物积存。临睡前适度喝水
可缓解该现象，降低脑血
栓等发病风险，尤其是老
年人，不能因为怕起夜而
拒绝睡前喝水。

早上起床后。人在早
晨起床后会处于生理性缺
水状态。吃早餐前喝一杯
水，只需要20秒，水分就能
进入血液中，使血液迅速
稀释，改善夜间脱水情况。
如果条件允许，可以加一
片新鲜柠檬，起到清除宿
便、排除毒素的功效。

洗澡后。很多人洗完
澡觉得渴，端起一杯水一
饮而尽。殊不知，洗热水澡
会令血流量增加，喝太快
会对健康不利，尤其是老
人。建议此时应小口慢速
喝一杯温水。

开空调半小时后。空
调房内空气干燥，容易造
成人体水分流失，鼻腔等
处黏膜过干，甚至引发支
气管炎。因此，在空调房逗
留超过半小时，就要及时
补充水分，白开水、矿泉
水、柠檬水等均可。

发烧时。人在高烧时，
会以出汗的形式散热，消
耗大量水分。此时可少量
多次地喝温开水或温葡萄
糖水，小米粥、绿豆汤也是
不错的选择。

尿变黄时。尿液呈浅
黄色表明喝水量足够；若
尿液比较黄，就要立刻饮
水500毫升左右；若尿液呈
土黄色，说明已经严重脱
水，需要及时补水并去医
院治疗。

坐飞机时。很多飞行
不适与机舱内干燥有关。
短途旅客最好在起飞前就
开始补水，飞行中再喝点
水，感觉不渴就行；长途旅
客应保证每小时补充一次
水；尤其冬天机舱内温度
高，身体“隐形失水”多，更
需要补水。

心情烦躁时。当一个

人痛苦烦躁时，肾上腺素
就会飙升。此时不妨喝一
杯水，肾上腺素会随着水
分排出体外，心情或许会
轻松许多。

孕期。准妈妈体内的
血流量增加了一倍，需要
大量水分。如果喝水过少，

会导致代谢废物浓度升
高，增加尿路感染几率，对
胎儿不利。

运动期间。运动会消
耗大量水分，尤其是孩子，
需水量高于成年人。除了
运动前要喝水，运动时每
隔半小时也应适当补水。
天气较热或运动量大时，
孩子应保证喝够4升水。很
多父母不让孩子喝碳酸饮
料，却对果汁网开一面。事
实上，过早饮用果汁会加
重孩子对甜食的渴望，导
致肥胖。

夏季喝水有讲究

首先，从水量上来说，
夏季喝水量不能一成不
变。据介绍，要想保证体内
水平衡，就要根据人体的
水分排出量来调整喝水
量。一般来说，在夏季的高

温环境中，人体的水分排
出量可达到约3300毫升，
此时如果再进行大运动量
的锻炼，水分排出量可以
达到6600毫升。

其次，从喝水频率上
来说，有些人感到口渴就
马上、迅速、大口喝水，但

这种喝水方式并不合理。
因为，一次性、快速、大量
地“牛饮”会给人体带来不
良的负担。喝水最好坚持
少量、多次的原则，而且要
主动喝水，不要感到口渴
时再喝水。

再次，从水的类型上
来说，夏季很多人爱喝各
种果汁、碳酸饮料等，然
而，这些饮料几乎都含糖，
喝太多可能导致血糖升
高、影响日常饮食等。因
此，饮料不宜多喝，更不能
作为日常水来饮用。喝水
时最好喝白开水，白开水
不仅成本低，而且安全性、
纯净度、吸收性都非常好。

另外，从水温上来说，
很多人在夏季喜欢喝冷
饮，但专家建议，夏季喝水
时，最好将水温控制在
10℃左右。如果水温过高，
会导致人体新陈代谢加

快，使进入人体的水分更
快地转换成汗液流出体
外；水温过低，或者直接饮
用冰水，则有可能造成胃
肠功能紊乱，影响身体健
康。

渴了再喝水就晚了

水承担着人体重要的
生理功能，当我们喝水太
少时，人体体内储备的水
就会先去满足最重要器官
对水的需要。同时，人体会
发出警告信号！如果长期
缺水，就可能导致人体机
能紊乱，疾病的症状也就
出现了。

口渴是身体最明显的
缺水信号，感觉渴了，已经
缺水。尿少、尿色黄是另一
个缺水的信号，随着身体
缺水量的增加，尿少程度
和尿液黄色也逐渐加深。
而身体失水量达到体重的
10%时，人就会感到烦躁、
全身无力、体温升高、血压
下降、皮肤失去弹性。当失
水超过体重的20%，会引起
死亡。

另外，人体韧带中65%
～80%的成分是水。保持体
内水分充足，能让关节之
间的韧带保持润滑，提高
韧性，更好地承受身体重
量和运动带来的冲击。

补水如此重要，但多
喝水就一定好吗？事实上，
对于某些疾病患者来说喝
水过多对身体也会产生危
害。如肾病、肝病、充血性
心力衰竭等，水摄入过多，
可引起体内水过多或水中
毒等，应遵照医嘱摄入适
量的水。

不同人群要科学补水

人体对水的需要量受
年龄、身体活动、环境温度
等多因素影响，故其变化
很大。一般情况下，建议在
温和气候条件下轻体力活
动 的 成 年 人 每 日 饮 水
1500～1700毫升，约7～8
杯。

在高温环境下劳动或
运动的人，出汗量较大。根
据个人的体力负荷和热应
激状态，每日的水需要量
应适当增加，必要情况下，
应适当补充淡盐水（浓度
为0.9%）。

在一般环境温度下，
运动员、农民、军人、矿工、
建筑工人、消防队员等身
体活动水平较高的人群，
在日常工作中有大量的体

力活动，都会经出汗而增
加水的丢失，要注意额外
补充水分，同时需要考虑
补 充 淡 盐 水 （浓 度 为
0.9%）。

心脏有问题喝水五不

宜

不宜过猛。心脏病人
喝水太猛，会使心脏负荷
过大，出现呼吸困难、心悸
等症状，甚至危及生命。喝
水时千万不能一鼓作气全
喝掉，要一口一口慢慢喝。

不宜过多。心脏病人
服药喝水以200～300毫升
为宜，小口喝下，每天可少
量多次喝水。

不宜过烫。建议平时
喝30～40摄氏度的温开
水。吃饭喝汤时也一样，刚
出锅的羹汤别马上就喝，
稍微放凉，再用勺子舀着
喝。

不宜过勤。心脏病人
应采取少量、多次、匀速的
间断补水方法，即每隔2~3
小时适当饮水，每次200毫
升左右，尤其睡前、半夜醒
来和晨醒这3个时段，要喝
水100毫升。

不宜过凉。进入夏季
后，人们都喜欢喝冰镇饮
品、吃冰西瓜来解暑。但有
心脏疾病的人，最好别用
刚从冰箱拿出来的饮料和
食物，否则会增加心率、加
大心脏耗氧量，有诱发心
律失常、心绞痛的危险。

这样喝水最养胃

35℃～40℃的温水，
是胃肠道感觉最舒服的温
度。

俗话说“十胃九病”，
胃作为人体重要的消化器
官，非常容易得病的，必须
小心呵护。晨起喝杯温开
水，能帮肠胃道“减负”。而
且，温开水能帮助缓解便
秘，降低脑血栓、心肌梗塞
的发病率，还能帮助吸收
早餐中的营养。因此，清晨
起床后，一定记得喝1～2
杯温开水。

养护肠胃，不建议喝
太热或太凉的水，过烫的
液体进入食道，会破坏食
道黏膜和刺激黏膜增生，
诱发食道癌，这已是医学
界的定论。而摄入冷饮会
使胃肠黏膜突然遇冷而使
原来开放的毛细血管收
缩，使平滑肌痉挛，可以引
起胃肠不适或绞痛甚至是
腹泻。 （据《生命时报》）


