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日常饮水
白开水最健康
专刊见习记者 刘杭慧
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随着生活水平的提高，人们
更多地开始关注吃什么健康，喝
什么养生。高端矿泉水逐渐走进
了人们的生活，那么到底什么水
才能称得上是矿泉水呢？近日，
记者采访了烟台大学生命科学
学院副院长贺军。贺军告诉记
者，矿泉水的定义是，天然含有
的指标有一项以上达到国家规
定指标的，像硒、锡、铁、铜、锌元
素等，但不允许从外界添加，就
可以叫做矿泉水。

我们日常生活的饮用水中
含有的如铁、锌、锰、铜等微量元
素，对人体健康起到了重要作
用，而如钙、钠、钾等常量元素，
人体一般不会缺乏，锌、铜、铁等
微量元素，则需要日常来强化。

市面上比较贵的“高端”矿
泉水，其实就是其中的多种元素
的含量指标都达到了国家规定
的矿泉水的指标。贺军说：“一般
的矿泉水，只是其中的某一种或

者某两种元素含量达标。”
最好的“饮料”就是白开水，

普通的水。普通的水，一般所含
的常量元素足够。像一些纯净水
本身含有的常量元素就比较少，
不含微量元素，而且这些矿泉
水、纯净水装在瓶里、桶里，时间
长了会出现一些问题，如塑化
剂、锑超标等。

夏日很多人会选择在汽车
后备箱放一些矿泉水，殊不知，
这样会埋下安全隐患。据贺军介
绍，由于夏天车内温度比较高，
瓶装的矿泉水在高温暴晒下，锑
这种元素就出来了，这种元素目
前在老鼠身上试验，会导致老鼠
不育、整体神经活动衰弱。“实际
上就是水把锑给泡出来了，尤其
是当温度高时，水就把塑料瓶里
的锑元素泡出来，因为塑料瓶在
合成聚酯的时候，要用锑来做催
化剂。矿泉水放久了，锑元素的
含量就会翻倍。所以，按规定矿

泉水的保质期不超过3个月，一
般3个月是最保险的，超过3个月
可能就会出现锑的问题。”贺军
说。

格温馨提示

夏季饮水，宜少量多次

水是维持人体正常代谢活
动和生理功能所必需的物质之
一，人每天不断地由肺、皮肤蒸
发水分，经肾脏和粪便排出水
分，人体每天必然丢失的水量约
1500毫升。夏季气候多闷热，外出
活动、室外作业时常出汗较多，
因而体内水分丢失较多。所以，
一定不要等到口干舌燥时才喝
水。

中老年人更要养成主动喝
水的习惯，即口不渴时也要定时
喝水。这是因为中老年人对失水
的自身反应减低，显得耐渴。当
体内发出口渴信号的时候，已经
处于比较严重的缺水状态了。此

外，人体在缺水时全身血容量会
减少、心脏灌注压下降、心肌缺
血，容易造成心肌损害。再有，体
内缺水时，汗液和尿液会相对减
少，这样会影响体内代谢产物的
排泄，造成有害物质在体内蓄
积，使人体出现慢性中毒。因此，
水的摄取既要适时，又要适量。

少量多次饮水比较好，一次
大量饮水会对人体产生许多危
害，严重者会导致体内水和电解
质平衡紊乱，甚至出现水中毒。
因此，平时一定要养成主动饮水
的好习惯，每天在清晨起床后、
上午10点左右、下午3-4点、晚上
就寝前这四个“最佳饮水时间”
要饮用1～2杯白开水，在出汗较
多、运动或洗澡后也应注意及时
补充水分。

此外，多吃蔬菜和水果也是
补充水分的有效方法，既补充了
水分，又提供了必要的矿物质和
其他营养素，可谓一举多得。

减肥塑身药可能伤肝
近日，美国“健康日”网站报道，美

国药物性肝损伤网络的研究人员近
期对109起肝损伤病患案例进行研究
发现，减肥和塑身药可能导致肝损
伤。

研究人员称，这类减肥药通常采
用膳食补充品形式或为草本植物制
品，不是处方药，能在柜台或网络自
由购买。在美国，差不多有四成人服
用膳食补充药品，但这种产品的潜在
副作用往往不为人知。

美国费城托马斯·杰斐逊大学的
研究人员维克多·纳瓦罗表示，目前
美国市场上很多膳食补充品缺乏监
管，不过此次调查发现，具有减肥、塑
身效果的药更有可能导致肝损伤，因
此也是药监方面应首先考虑采取措
施的领域。在美国，可能导致肝损伤
是在售药品停售退市的主要原因。不
过，鉴于目前这项研究的规模较小，
因此有关研究结论尚需通过学术会
议和进一步的学术研究加以论证。

常玩手机导致脸下垂
地铁、公交上，经常能见到拿着手

机低头看小说、玩游戏的人，然而，据英
国美容专家称，长时间低头玩手机、
iPad等，除了会使肩颈、视力疲劳外，还
会导致面部皮肤和肌肉失去弹性。

英国整形外科学会主席马尔科
姆·罗斯博士说，下巴和下颌轮廓是人
体最先表现出老化的部位。不当的姿
势，如长期低头垂肩等，容易引起面颊
松弛、双下巴及嘴角纹(从嘴角延伸到
下巴的皱纹)的出现，让衰老提前到来。

“如果一个人长时间坐着，脑袋轻微前
探，眼睛紧盯着手机或电脑，他的颈部
肌肉就会缩短，因此对双颊的拉动力
增强，导致脸和下巴下垂。”专家建议，
使用手机或iPad等时，应每隔几分钟变
换下姿势，或前后左右扭动脖子、上下
耸肩等，来放松身体。
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近日，国家质检总局公布了一批进口不合格食品和化妆品，其中，来自法国的
知名品牌“依云”矿泉水查出亚硝酸盐超标。此前因菌数超标等问题，“依云”6年中
已经是第6次“中标”。一直被称为高端水的“依云”也难逃“质量门”，注重养生的都
市人不禁要问：到底什么样的水才是最健康的？
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