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有人习惯早晨起来打开水

龙头
!

接一杯自来水喝
!

这是不

对的
"

停用一夜的水龙头及水

管中的自来水是静止的
!

这些

水和金属管壁及水龙头金属腔

室会产生水化反应
!

形成金属

污染水
!

并且自来水中残留微

生物也会繁殖起来
!

这种水含

有大量对人体有害的物质
!

还

可能藏着威胁人类健康的一种

急性呼吸道传染病菌
"

因此
!

清晨打开水龙头
!

最

初流出的自来水是不可饮用的

死水
!

所以有这种习惯的人请

马上纠正
!

以免损害自己的健

康
"
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开水久置以后
!

其中含氮

的有机物会不断被分解成亚硝

酸盐
"

尤其是存放过久的开水
!

难免有细菌污染
!

此时含氮有

机物分解加速
!

亚硝酸盐的生

成也就更多
"

饮用这样的水后

亚硝酸盐与血红蛋白结合
!

会

影响血液的运氧功能
"

所以
!

在暖瓶里存放多日

的开水
!

多次煮沸的残留水
#

放

在炉灶上沸腾很久的水
!

其成

分都已经发生变化而不能饮用

了
"

应该喝烧开不超过
!"

小时

的水
"

此外
!

瓶装
#

桶装的各种纯

净水
#

矿泉水也不宜存放过久
"

桶装的纯净水
#

矿泉水超过
#

天就不应该喝了
"
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有人认为喝淡盐水有益于

身体健康
!

于是早晨起来喝淡

盐水
!

这种认识是错误的
"

喝淡

盐水有利于健康不假
!

这对于

夏天出汗后补充水分是必要

的
!

可对于晨起补充水分来说

非但无益
!

还是一个危害健康

的错误做法
"

生理学的研究认为
!

人在

整夜睡眠中未饮水
!

然而呼吸
#

排汗
#

泌尿却在进行中
!

这些生

理活动要消耗许多水分
"

早晨

起床时
!

血液已成浓缩状态
!

此

时如饮一定量的白开水可很快

使血液得到稀释
!

纠正夜间的

高渗性脱水
"

再喝盐水反而会

加重高渗性脱水
!

令人更加口

干
"

何况
!

早晨是人体血压升高

的第一个高峰
!

喝盐水会使血

压更高
!

危害健康
"
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早上起来的第一杯水最好

不要喝果汁
#

可乐
#

汽水
#

咖啡
#

牛奶等饮料
"

汽水和可乐等碳

酸饮料中大都含有柠檬酸
!

在

代谢过程中会加速钙的排泄
!

降低血液中钙的含量
!

长期饮

用会导致缺钙
"

而另一些饮料

有利于排尿
!

清晨饮用非但不

能有效补充机体缺少的水分
!

还会增加机体对水分的要求
!

反而造成体内缺水
"

果汁
#

牛奶
#

咖啡也不宜作

为清晨的第一杯饮料
!

因为这

些物质并不能提供此时机体最

需要的水分
!

还会使机体内在

缺水的状态下就让胃肠进行消

化和吸收工作
!

不利于身体的

健康
"
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吃饭前还要补水吗
$

那不

是会冲淡胃液影响消化吗
$

西

餐有餐前开胃的步骤
!

其道理

在于利用汤菜来调动食欲
!

润

滑食道
"

那么
!

饭前补水也就有

着同样的意义
!

进食固体食物

前
!

先小饮半杯
%

约
%&&

毫升
&!

可以是室温的果汁
#

酸奶
!

也可

以是温热的冰糖菊花水
!

或者

是一小碗浓浓的开胃汤
!

都是

很好的养胃方法
"
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有的人看上去一天到晚都

不喝水
!

那是因为由食物中摄

取的水分已经足够应付所需
"

食物也含水
!

比如米饭
!

其中含

水量达到
'&(

!

粥更是含水丰

富
"

翻开食物成分表不难看出
!

蔬菜水果的含水量一般超过

)&(

!

即便一天只吃
*&&

克果

蔬
!

也能获得
#&&

毫升
+"&&

毫

升水分
"

加上日常饮食讲究的

就是干稀搭配
!

所以从三餐食

物中获得
%*&&

毫升
+,&&&

毫升

的水分并不困难
"

不如充分利

用三餐进食的机会来补水吧
!

多选果蔬和不咸的汤粥
!

补水

效果都不错
"

9:]^_J`a

所谓利水食物是指能增加

身体水分排泄的食物
!

如西瓜
#

咖啡
#

茶等含有利尿成分
!

能促

进肾脏尿液的形成
-

还有粗粮
#

蔬菜水果等含有膳食纤维
!

能

在肠道结合大量水分
!

增加粪

便的重量
-

辛辣刺激的成分能促

进体表毛细血管的舒张
!

让人

大汗淋漓
#

体表水分流失
"
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身体缺少水分
!

皮肤看上

去会干燥没有光泽
-

饮水过少还

容易发生便秘
!

皮肤很容易生

小痘痘
"

虽说如此
!

单单靠补充

水分对肤质和肤色的影响毕竟

有限
!

不过现在很多添加维生

素的饮料打出了美容牌
!

比如

一种含乳饮料里面含有维生素

.

'

!

其产品声称
'

能令皮肤润滑

细嫩
(!

而现在含有这种
'

美容

维生素
(

的饮料还真不少
"

正统

的营养学专著中并没有提到它

的美容作用
!

好在摄入多些一

没有危险
!

二还可以预防冠心

病的发生
!

也算有益无害吧
"
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经过煮沸的自来水可能含

有具有致癌性的高氯化合物
!

如经较长时间放置
%

隔夜
&

水质

会发生老化
"

现在各种家用水处理机也

纷纷登场
!

类似曾风靡一时的

矿泉壶
!

这样的设备存在后续

维护的问题
!

就如同饮水机
!

可

能成为饮用水二次污染的源

头
"
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剧烈运动前后不能补白

水
!

也不能补高浓度的果汁
!

而

应补运动饮料
"

运动饮料中含

有少量糖分
#

钠盐
#

钾
#

镁
#

钙和

多种水溶性维生素
!

以补充运

动中身体所失及所需
"

饮白水

会造成血液稀释
!

排汗量剧增
!

进一步加重脱水
"

果汁中过高

的糖浓度使果汁由胃排空的时

间延长
!

造成运动中胃部不适
"

运动饮料中特殊设计的无机盐

和糖的浓度会避免这些不良反

应
"

运动饮料的温度也有讲究
!

过高不利于降低体温散热
!

过

凉会造成胃肠道痉挛
!

一般应

口感清凉
!

温度在
%&

摄氏度左

右
"
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各种果汁饮料多采用柠檬

酸做味剂
!

柠檬酸食用过多
!

大

量的有机酸骤然进入人体
!

当

摄入量超过机体对酸的处理能

力时
!

就会使体内的
/0

值不平

衡
!

导致酸血症的产生
!

使人疲

乏困倦
"

特别是在盛夏
!

由于天

气炎热
!

出汗较多
!

人体会损失

大量的电解质
!

如钾
#

钠
#

氯等

碱性成分
!

大量的酸味饮料更

容易令体液呈酸性
"

因此
!

在夏

季不宜过多饮用添加有机酸的

酸味饮料
"
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如果口渴的时候首先想到

的是饮料
!

可是相当危险的
"

可

乐
#

雪碧
#

芬达的含糖量是

%%(

!

超过了西瓜
#

苹果
#

柑橘等

很多种水果
!

一听
1*&

毫升的

饮料所含的能量等同于一片面

包
#

一个玉米或
,*&

克水果
"

各

种果汁的含糖量与此相当
!

甚

至还要更高于它
"

脉动
#

激活等

维生素饮料也含有
1(

的糖分
!

如果喝上一大瓶
%

'&&

毫升
&!

对

体重的影响相当可观
"
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淡盐水是指相当于生理浓

度的盐水
!

每百毫升中含
%

克

左右的盐分
!

它在日常生活中

有几种用途
)

一
#

大汗之后补充

身体丢失的水分和钠
*

二
#

腹泻

之后补充由肠道丢失的水分和

盐
!

维持电解质的平衡
*

三
#

淡

盐水漱口能清除口腔内的细

菌
!

减轻口咽部炎症造成的红

肿
"

但是
!

淡盐水不适合心脏功

能不好
!

有高血压的人饮用
!

特

别是在早晨
!

当血液黏稠度最

高时
!

饮用淡盐水会加重口干
!

促进血压升高
"

"%:{|}~�lJ

纯净水
!

经多重过滤去除

了各种微生物
#

杂质和有益的

矿物质
!

突出的是饮用的安全

性
!

它是一种软水
!

许多人认为

它不够营养
!

长期饮用不利健

康
!

可是这种观点未被证实
"

矿泉水
!

是种自然资源
!

由

地层深处开采出来
!

含有丰富

的稀有矿物质
!

略呈碱性
!

应该

更有利于健康
!

但是不排除有

机物污染的可能
"

矿物质水
!

在纯净水中按

照人体浓度比例添加矿物质浓

缩液配制而成的人工矿泉水
!

标志着饮用水科技的新高度
"
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运动补水要掌握以下原

则
)
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因为感到

口渴时
!

丢失的水分已达体重

的
,(

"
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运动前
,

小时补
,*&

毫升
+*&&

毫升
-

运动前即刻补
%*&

毫升
+

,*&

毫升
-

运动中每
%*

分钟
+,&

分钟补
%,&

毫升
+,"&

毫升
-

运

动后按运动中体重的丢失量补

水
!

体重每下降
%

公斤需补
%

升
"
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身体处于稳定状态的时

候
!

每天正常补水
%&&&

毫升
+

,&&&

亳升
!

让小便保持清亮充

沛就可以了
"

但是如果自觉或

不自觉地大量饮水
!

这其中就

有问题了
"

首先
!

说明你的身体

可能处于脱水状态
!

身处高温

环境
!

大量排汗或大量进食盐

分都可能有这种情况
!

那么补

水是必要的
*

其次
!

如果存在高

血糖
#

垂体或肾脏功能异常的

情况
-

或者处于感冒
#

发烧等感

染性疾病中
*

又或者有泌尿系

统炎症
!

甚至是一名高尿酸血

症患者
!

那也可以主动大量饮

水
"
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新上市的饮料中很多都含

有维生素
2

!

维生素
2

的益处

自不必说
!

为了预防缺乏
!

每天

人体需要补充
'&

毫克
+%&&

毫

克
"

也就是说
!

饮用此类饮料一

瓶获得的维生素
2

就能满足每

天的需要量
"

那么
!

如果你饮用
,

瓶
#

#

瓶
!

甚至更多呢
$

会不会发生维

生素
2

中毒的情况呢
$

好在维

生素
2

的安全范围广
!

但是千

万不要以为它是多多益善的
!

过量摄入能引起泌尿系统结

石
!

渗透性腹泻以及大剂量维

生素
2

依赖症
"

%
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由于动物的某些感觉十分灵敏
!

它们也

能够预测地震
"

在四川汶川发生地震的前三

天
!

就出现了上万只蟾蜍大搬家的情景
"

人类

会有这样的超级感应能力吗
$

美国科研人员发现
!

在
%33"

年美国洛杉

矶大地震前一周内
!

来医院救治的心脑血管

病人竟然莫名其妙地上升了
'"4)(

"

难道心

脑血管病人对地震也有与某些动物一样的感

应能力吗
$

心血管与神经内科方面的专家指

出
!

心脏的正常搏动与自身生物电传导密切

相关
!

这种生物电传导可能受到来自地层破

裂时电磁影响而发生紊乱进而导致心脑血管

病人发病
"

而大多数心脑血管病急性发作其实与血

管硬化
#

血黏度高有关
!

复方丹参片在心血管

临床已经有
1&

多年
!

具有很好的抗凝与舒张

血管作用
!

价格便宜
!

是预防心血管疾病的一

线药物
"

作为第一品牌的白云山复方丹参片是防

治老年痴呆和缓释技术研究成果的药物
!

主

要中药材来源于
56/

基地
!

从而使药品从源

头上得到了保证
"

目前
!

白云山复方丹参片年

产量
7&

亿片
!

市场占有率
'&!

以上
!

被国家

发改委认证为国家优质优价品种
"

白云山复

方丹参片独家随身享有两种星级服务
"

一是

药品过期之后在当地
'

永不过期药店
(

可免费

换新
*

二是买白云山复方丹参片可自动加入

神农健康俱乐部
!

免费享受
'

个人健康服务
(

%

免费健康咨询热线
)
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四川汶川地震后
!

挤压综合征及其引发的

急性肾衰是仅次于建筑物倒塌造成外伤死亡的

第二大死因
!

可谓隐形杀手
"

而在生活中原发
#

继发性肾小球疾病所引起的慢性肾功能衰竭在

逐年上升
!

慢性肾衰俗称慢性癌症
"

临床上急
#

慢性肾衰有着截然不同的诊断和预后
"

急性肾衰和慢性肾衰的诊断鉴别要点是
)

%:

临床症状
)

夜尿增多
;

急性肾衰多无夜尿增多

病史
!

慢性肾衰多有该病史
"

早期少尿
)

急性肾

衰早期即可出现
!

慢性肾衰多在后期出现
"

贫

血
)

急性肾衰小球
#

血管损伤时有
!

间质
!

小管损

伤时无
"

慢性肾衰多伴有不同程度的贫血
"

!:.

超诊断鉴别
)

肾脏体积
)

双肾体积增大多为急性

肾衰
<

淀粉样变或糖尿病慢性肾衰早期增大
=

!

双

肾体积缩小者均为慢性肾衰
"

肾实质回声
)

急性

肾衰肾实质充血
#

水肿
!

肾实质中锥体呈低回声

清晰可见
-

慢性肾衰肾小球硬化
#

小管萎缩
#

间

质纤维化回声增强
"

#:

实验室检查
)

指甲肌酐
)

急性肾衰正常
*

慢性肾衰升高
"

血肌酐
<>?@=

)

急

性肾衰慢性肾衰均升高
"

急性肾衰救治及时
!

预后良好
"

因此
!

一定

要抓住治疗时机
!

及时救治
!

急性肾衰综合救治

的要点有
)

%:

'

解压
(

前先补液
"

!:

谨防高钾
#

低钙

血症
"

1:

血液净化治疗可提高生存率
"
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%:

起床后
)

早晨起床后适

量多饮些水
!

可补偿夜间水分

的消耗
!

对预防高血压
#

脑溢

血
#

脑血栓的形成也有一定的

作用
"

!:

三餐前约
%

个小时
)

餐

前约
%

小时空腹喝水
!

可使水

分补充到全身组织细胞
!

供应

体内对水的需要
!

保证分泌必

要的
#

足够的消化液
!

来促进食

欲
!

帮助消化吸收
!

同时可以不

影响组织细胞中的生理含水

量
!

还可以避免临睡前口渴饮

水
!

第二天眼睛肿等
"

1:

上午
#

下午工作期间
)

工

作期间喝水
!

可以补充由于工

作流汗及经尿排出的水分
!

而

且体内囤积的废物也会因此顺

利排出
"

":

下班时
)

离开办公室前

喝一杯水
!

能够增加饱足感
"

*:

睡前
!

个
"1

个小时
)

这

个时间饮水可以冲淡血液
!

加

速血液循环
"

当然
!

时间的选择也是因

人而异的
!

只要掌握及时补充

水分的大原则
!

不要让身体缺

水即可
"


