
健健康康饮饮水水小小常常识识
每天至少饮水2-2 . 5升

口渴是体内轻微失水的表现。正常
人每天平均耗水量为2000-2500毫升，体
内物质氧化可生水300毫升，故每日应补
充水分2200毫升，包括饮食中的含水量。
夏天每日补充水分在3000毫升左右，才
能满足人体需要。一般成年人每天平均
排尿约1 . 5升，通过呼吸和排汗散失水分
约0 . 5-1升，为了保证健康，我们每天至
少应饮水2-2 . 5升。喝水应该是以白天和
晚上都平均为原则，不要在单一小时内
连续喝太多水。

隔一段时间适时补水

早上起床身体可能会有些许脱水的
情况，最好先喝一杯水，让身体开始重新
运作。其次每隔一段时间适时地为身体
补充流失的水份。不管做什么运动，甚至
是打扫房间之后，都应该喝水。发烧感冒
的时候，一定要喝水，以补充因体温上升
而流失的水份。一般而言，人每天喝水的
量至少要与体内的水分消耗量平衡。

白开水是最好的饮料

从健康的角度白开水是最好的饮
料，它不含卡路里，不用消化就能为人体
直接吸收利用，一般建议喝30摄氏度以
下的温开水最好，这样不会过于刺激肠
胃道的蠕动，不易造成血管收缩。像橙
汁、可乐等含糖饮料口感虽好，但不宜多
喝，每天摄入量应控制在一杯左右，最多
不要超过200毫升，而对于糖尿病人和比
较肥胖的人来说，则最好不要喝饮料。

早上起床空腹喝杯水

应在两顿饭期间适量饮水，最好隔
一个小时喝一杯。人们还可以根据自己
尿液的颜色来判断是否需要喝水。一般
来说，人的尿液为淡黄色，如果颜色太
浅，则可能是水喝得过多，如果颜色偏

深，则表示需要多补充一些水了。
睡前喝太多的水，会造成眼皮浮肿，半

夜也会老跑厕所，使睡眠质量不高。而经
过一个晚上的睡眠，人体流失的水分约
有450毫升，早上起来需要及时补充，因
此早上起床后空腹喝杯水有益血液循
环，也能促进大脑清醒，使这一天的思维
清晰敏捷。很多人往往在口渴时才想起
喝水，而且往往是大口吞咽，这种做法也
是不对的。喝水太快太急会无形中把很
多空气一起吞咽下去，容易引起打嗝或
是腹胀，因此最好先将水含在口中，再缓
缓喝下，尤其是肠胃虚弱的人，喝水更应
该一口一口慢慢喝。

高端技术产出优质来玉水

来玉健康饮用水以地下300米抽取
的经火山岩层层过滤净化的深层地下
水为水源，采用以美国陶氏反渗透膜为
核心部件的先进电脑控制自动水净化
处理设备，利用源自尖端的航天技术的
先进的RO反渗透技术，该技术的核心
元件是反渗透膜，是一种模拟生物半透
膜制成的具有一定特性的人工半透膜，
表面微孔的直径一般在0 . 5-10纳米之
间，能截留大于0 . 0001微米的物质，有
效截留所有溶解盐份及分子量大于100

的有机物，同时允许水分子通过，是最
精细的一种膜分离产品，可以彻底滤除
水中的农药残留、有机物杂质、重金属
杂质和细菌、病毒等有毒有害物质，以
这种技术生产出来的饮用水可以直接
饮用。

来玉纯净饮用水经7-9级过滤杀菌
工序，彻底滤除水中的农药残留、有机
物杂质、重金属杂质和细菌、病毒等有
毒有害物质精制而成的纯净饮用水；采
用国内先进的电脑控制全自动无菌灌
装包装流水线，专业技术人员的全过程
监控，从刷桶、灌装到成品包装无菌化
生产的生产流程，能够有效防止水生
产、运输过程中的二次污染，制成健康
安全卫生的来玉纯净饮用水。

订水热线4085555。

随随意意停停车车堵堵路路，，后后面面车车主主闹闹心心
私家车停放不当堵了停车场出口，六辆车被一直堵到商场下班

本报记者 苑菲菲

13日晚7点多，
海港路一商场停车
场内发生一起堵车
事件。一辆红色轿
车因停放不当堵住
出口，导致另外六
辆车被堵一个多小
时。直到商场下班
后，这位女车主才
将车开走。记者了
解到，像这种停车
不规范或乱停车而
给其他车主“添堵”
的情况并不少见，
有的车主甚至因此
与他人发生冲突。

民警建议，车
主们最好规范停
车。如果真有急事
临时停车，建议在
车上留个便利贴，
写上自己的联系方
式，方便其他车主
联系。

停车不规范，堵路一个多小时

13日下午，市民杨女士开车
到海港路一商场内吃饭，将车停
放到停车场时是下午5点50多分，
大约在7点20分左右，杨女士到停
车场取车。

这时杨女士发现，开往出口
的路上停放了一辆红色的轿车，
别人都是南北向停放，而这辆车
是东西向横着停放的，正好把路
给堵上了，导致后面的车无法开

出去。杨女士说，她取车时前面已
经有一辆车被堵了，在大家想办
法寻找车主的过程中，又接连有
四五辆车开过来，最终有六辆车
都被堵在了停车场。

杨女士说，他们找到停车场
管理员，但是对方也没办法联系
到车主。在管理员的建议下，他们
来到商场的总服务台，让总服务
台帮忙广播寻找车主。

时间一分一秒地过去，从7点
20分一直到晚上9点这个商场下
班，车主始终都没出现。晚上9点
07分，一位女车主回到停车场，把
堵路的车给开走了。

因为停车场的系统是自动计
时，被堵的六位本来可以早走的
车主，因此多交了一个半小时的
停车费。杨女士说，几块钱大家不
在乎，可这事儿却让大家挺闹心。

这种情况不少，有时引发冲突
14日，记者来到西大街这家商

场的停车场。对于车主把车随便一
停就走的情况，商场停车场的工作
人员也很无奈。工作人员说，进入
停车场后，都是车主自行寻找车
位。有一些车主因为技术原因或者
着急停车，没有将车停放在停车位
上，他们看到后就会提醒。

“但人家不理你，说一声“就

停一会”，下车就走人了，我们也
没办法。”工作人员说，这种车辆
很容易挡住后面的车，而遇到这
种情况，他们也只能让总服务台
帮忙广播一下，寻找车主。但很多
时候，车主们把车停在这之后去
附近办事，或者去其他商场逛街，
并不在这家商场内，听不见广播，
他们对此也很无奈。

记者了解到，像这种停车不
规范而导致其他车被堵的情况并
不鲜见。住在南大街附近的车主
张先生说，因小区无固定停车位，
他的车经常被堵在楼下没办法出
去。有次实在着急了，就朝着车胎
踹了几脚，警报器响了才把车主
惊动，为此两个人还发生了口角。

奖励线索人孙女士50元

除了被堵的车主委屈，这堵车
的车主也有一肚子话说。车主孙先
生说，他单位的停车位紧张，单位
是打卡上班，迟到要罚款。眼看上
班时间到了，情急之下只能先找个
地方把车停下再说，无意中有次就
堵了别人的车。“真不是故意的，可
当时顾不得那么多了。”

民警告诉记者，除了122之外，
110指挥中心也常常接到不少市民
因为自己的车被堵，提供车牌号让
民警帮忙寻找车主的求助电话。一
般来说，这种情况主要集中在没有
固定停车位的老旧小区或停车位
不足的商场周边，找不到停车位又
有急事，只能随便停放。

民警建议车主最好规范停车。
如果真的有急事找不到停车位临
时停了车，建议在车上留个便利
贴，写上自己的联系方式，方便其
他车主能够联系到自己。

本报记者 苑菲菲

车上留联系方式

方便他人打电话

小区门口横了辆私家车，正好
把通行的道路给堵了个严实，几位
想出门的车主都被堵在小区内，这
一堵就是半个小时。

“我8点有课，这车正好横在门
口，根本没法开出去，最后都迟到
了。”11月4日上午，王女士说，这车
玻璃上也没留车主的联系方式，几
个被堵在门口的车主拨打110和
122求助才找到车主的联系方式。

小区门口停辆车
“憋”住不少业主

13日傍晚，就是因为该区域一辆车停放不规范导致堵车。 本报记者 苑菲菲 摄

民警提醒
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