
去年夏季，北半球持续
高温，欧洲多地区医院“水中
毒”患者数量成倍增长。据
报道，高温之下，一些丹麦人
为消暑喝下大量自来水，导
致生病。以霍克贝尔医院为
例，今夏“水中毒”患者数量
是往年的10倍。当地医生
表示，过量饮水会提高血液
的含水量，降低含钠量，进而
导致盐分和水分不平衡。严
重失衡时，可能引起“低钠血
症”，患者会出现脑肿胀、头
痛等现象，甚至引发癫痫、休
克和死亡。

专家表示，人们出汗较
多时，除水分流失，以钠盐为
主的很多电解质也会随汗液
排出，人们往往会大量喝水
来补水，这是个误区。只饮
用纯净水并不能补充缺失的
电解质，甚至还会进一步稀
释电解质浓度，导致人体水
和电解质的比例失衡，引发
身体产生不同程度的应激反

应。“不过，一般情况下，多喝
水不会出现严重‘中毒’，只
有肾脏、心肺功能等不好的
人群需特别注意。”

专家表示，人们喝水的
误区还有很多。一是喝水太
快，短时间内补充大量液体，
会加重心脏、肾脏等器官负
担，易引发头痛、水肿、血压
升高等。二是喝水太“冰”，
人体体温较高时，最好不要
喝5℃以下的饮品，喝凉水
会刺激胃部，导致胃痉挛、腹
泻等。

水占人体重量的60%~
70%，在构成全身组织，调节
体温，促进机体各系统新陈代
谢，辅助各种物质吸收、运输
及排泄等方面发挥着重要作
用。美国医学博士巴特曼在
《水是最好的药》一书中记载
的多项研究证明，健康饮水可
缓解高血压、糖尿病、过敏、哮
喘、癌症等多种疾病，他曾用
水治愈了3000多名患者。
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天热就要多喝水？水喝多了小心“中毒”
▶水是生命之源，对人体健康至关重要。喝水可促进身体新陈
代谢和营养物质吸收，但喝得多了就可能危害健康。 清代医书《四圣心源》中记载：“水谷入

胃，脾阳磨化，渣滓下传，而为粪溺，精华上
奉，而变气血。”如若脾阳不足（脾阳即脾胃
功能），对水的消化吸收作用弱，不能化为
气血。脾胃差的人，比如有食欲不振、易恶
心呕吐、腹胀腹泻、胃脘不适等症状，晨起
最好少喝水，以免进一步影响脾胃功能。

中医认为，除了呼吸，肺的另外一个重
要作用是“主治节”，包括“通调水道”。“水
道”指水液运行的途径，也就是说，肺能调
节水液代谢，主要通过肺的宣发和肃降，运
用肺气将津液运输到全身各处，也可以促
使水液下输于膀胱，保持小便通利。如果
肺功能有障碍，比如常出现胸闷气短、喘息
心悸、咳嗽痰多、鼻塞流涕等情况，水液代
谢也会很差，乱喝水就会加重症状。

中医认为，肾主水，膀胱主水之气化。
肾对调节和维持体内水液平衡起着关键作
用。如果肾脏功能出现问题，饮水更要注
意，否则会出现水肿、小便不利等。没有饮
水需求时，不要强制自己进行饮水，应把身
体维持在一个气血平和的状态。

中国营养学会推荐，白开
水是最符合人体需要的饮用
水。美国科学家研究发现，烧
开的自来水冷却到25~30℃
时，氯含量最低，水的生物活
性也有所增加，容易透过细胞
膜，促进机体新陈代谢，增进
免疫功能，提高机体抗病能
力。甜饮料、功能性饮料、果
汁、浓茶、咖啡等不能完全替
代饮水。

儿童。《中国居民膳食指
南》《中国学龄前儿童平衡膳
食宝塔》《中国学龄儿童膳食
指南》建议，10岁以下孩子，
水的需求量因年龄而有所不
同：6个月~1岁，每天水的总
摄入量为900毫升（奶/食物+
饮水）；1~2岁，水的总摄入量
1300毫升（奶/食物+饮水）；
2~3 岁，饮水量 600~700 毫
升；4~5 岁，700~800 毫升；
5~7岁，800毫升；7~10岁，
1000毫升。专家提醒，儿童
及时饮水的主动性一般较差，
且爱喝甜饮料等，家长要做好
监护，及时提醒孩子喝水。

哺乳期妇女。乳汁中
90%左右是水，乳汁分泌与每
天摄入水量密切相关。哺乳
期妇女在保证营养均衡的情
况下多喝水，有利于乳汁分
泌。专家表示，一般推荐她们
比普通女性喝更多水，大约为
每天2.1升左右。

老人。老年人容易尿频，
如果不经常喝水，容易血液黏
稠、血脂高，最终引起一系列
代谢性疾病。因此，老年人要
勤喝水，饮水量也要相应增
加。

上班族。上班族每天到
公司后可以及时补充200毫
升水，这有利于促进大脑活
跃，工作注意力集中。此外，
上班族在室内久坐，容易发
胖，餐前半小时喝下200毫升
水有利于增加饱腹感，一定程
度上减少进食量。

体力劳动者。运动员
和户外作业工作者在身体
进行大量活动后，需要及时
补充水分。专家建议，这些
人群可在进行体力活动前
半小时左右适当补水，活动
过程中可小口少量补水，活
动结束后不急于补水，过一
会儿再把水补足，可适当喝
点淡盐水。
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感觉口渴时，一般成人
水分丢失量约为体重的
2%，儿童水分丢失量约为
2%~5%，此时身体机能开
始受到影响。人体缺水还
会导致食欲降低、有压抑
感，皮肤干燥、声音嘶哑、全
身无力，严重时可危及生
命。专家建议，平时要养成
主动饮水的习惯，不要等到
口渴时才喝水。喝水要遵
循“少量多次”原则：每次以
100~150毫升为宜，间隔时
间为半小时左右；小口喝水
比大口灌水更加解渴，有利
于人体吸收。

喝水有四个最佳时间。
每天清晨起床后、上午10时
左右、下午3~4时、晚上就
寝前，这是目前公认的一天
中四个“最佳饮水时段”。

专家解释，人们在睡眠
中滴水未进，加上夜尿的形
成以及通过呼吸和皮肤都会
损失水分，使身体处于生理
性缺水状态而导致血液黏度
升高，体内代谢物堆积。因
此，睡前半小时喝1杯水可
缓解上述现象，同时还能降

低脑血栓等发病风险。清晨
起床后喝一杯水，只需要20
秒，水分就能进入血液中，使
血液迅速稀释，改善夜间缺
水情况。

每天至少1.5升。根据
《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》，成人每日推荐饮
水量为1.5~1.7升。专家表
示，人们每日饮水量可根据
以下因素适当增加：

1.生活环境。高温天，
人们出汗较多，水分丢失较
快，需增加补水。秋季、冬季
容易干燥，并且北方冬天在
暖气房中，人体水分蒸发较
快，也需要增加饮水量。

2.饮食因素。饮食偏
咸，当人体为排出多余盐分，
需要消耗更多水分；如果吃
了含蛋白质较多的食物，血
液渗透压会略有上升，需要
额外的水分来把多余蛋白质
产生的尿素排出体外，这些
时候就需要注意多喝水。

3.身体情况。感冒发烧
时，人体会以出汗的形式散
失大量水分，因此需要增加
饮水量。
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不少慢性病人血液黏稠，希望通过多
喝水稀释血液，其实，水并不能立刻进入血
管。中医认为，人体是一个循环的整体，水
的代谢要在各器官组织的协调下完成，如
果三焦气化、脏腑转输、气血运行中出现问
题，水就无法达到稀释血液的目的，反而增
加心肺脾肾的负担。《中国居民膳食指南
（2016）》建议，每日饮水量最好保持在
1500~1700毫升。

清代名医黄元御说：“气不化水，则郁
蒸于上而为痰，水不化气，则停积于下而为
饮。大凡阳虚土败，金水堙菀，无不有宿痰
留饮之疾。盖痰饮伏留，腐败雍阻，碍气血
环周之路，格精神交济之关，诸病皆起，变
化无恒。”意指，如果没有阳气，比如阳虚脾
虚、肺肾不运，水液会郁积成痰，形成痰饮
病。痰饮可堵塞气血运行，导致多种疾
病。常过量喝水的人脾肾负担大，衰老速
度往往比其他人快，一些慢性病也会比别
人来得快、来得多。

中医认为，体内水液积聚还会形成痰
浊，痰浊进一步积聚可成为痰核；或与瘀血
互结形成结节、肿块等。临床中，一些囊肿
病人因不当饮水导致疗效降低，改变了不
当饮水习惯后，疗效会明显提升。

痰饮、痰浊，是中医特有概念，分有形
和无形两类。有形、黏稠的叫痰，清稀的为
饮。无形的痰饮可引起很多症状，如头晕
目眩、恶心呕吐、气短胸闷、心悸或癫狂、昏
迷等，但看不到实质的痰和饮。现代医学
研究发现，痰浊和身体免疫、高血压、高血
脂、冠心病、癌症、哮喘以及精神病等多种
疾病有关。 据人民网

金秋时节，丹桂飘香。截至9月21
日24时，国网舞阳县供电公司实现安全
生产7000天。

9月22日上午，在国网舞阳县供电
公司前广场，气氛热烈、隆重而喜庆。近
400名供电部门员工身着统一制式的蓝
牛仔工作服，排列成整齐划一的矩形方
队，庆祝公司实现安全生产7000天。

安全生产7000天，是舞阳电力事业快
速发展的7000天，7000天的历程凝结了
全体干部员工的智慧与汗水。冬去春来，
花开花落，一批批电力员工伴随着安全生
产，用爱心、用责任、用勤劳和敬业谱写了
坚强可靠供电、优质服务客户一曲平安赞
歌，实现了保人身、保电网、保设备、促发展
这一共同目标和愿望。① 薛俊峰 胡海洋

为认真吸取近期商场、市场火灾
事故的教训，提升商场市场工作人员
消防安全意识，有效防止此类场所火
灾的发生。近日，开封市鼓楼区消防
大队深入辖区嘉斯茂数码广场开展消
防安全专题培训活动。该大队宣传员
抽查商场工作人员消防安全“四个能

力”的掌握情况，结合此类场所实际及
近期辖区典型火灾案例，对商场工作
人员进行了消防安全培训，使得该商
场工作人员对消防安全有了更深刻的
了解，更熟练地掌握了消防器材的使
用，进一步提升了抵御火灾的能力，有
效地遏制火灾的发生。① 张冯悦

开封市鼓楼区消防大队
走进嘉斯茂数码广场开展消防安全专题培训

国网舞阳县供电公司：实现安全生产7000天
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