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最近频频出现高温天气，大汗淋漓后喝水也变得“海量”。但是，前不久微博的
一条热搜“每天喝4升水可能会中毒”引起很多人的关注。这条热搜是源于世界卫生
组织的一项提示：“每天饮用超过4升水可能会中毒，导致大脑功能受损甚至死亡。”
现在是夏季，酷暑难耐，补水是人人都需要的。喝水真的会中毒吗？我们还能不能
愉快地喝水呢？如何喝水更健康呢？

过多的水如果无法被肾脏代谢
就会导致低钠血症
我们知道，人体内60%以上都是水，这些水对我们无比重要，能运输体内所需

要的物质，也是各种生化反应的载体，比如出汗、排泄、呼气等。但是，如果喝水
又多又快也可能带来危险。对一个健康成年人而言，如果短时间内喝过多的水，不
仅不会让你变得更健康，还可能会有危害。

为什么呢？主要跟我们的肾脏代谢有关。健康的肾脏在正常状态下每小时可以
排出800—1000毫升的水（尿液），因此在这个程度内摄入水分，肾脏“表示毫无压
力”。但如果在短时间内突然饮用了巨量的水，肾脏来不及排出，那些多余的水就会
大量进入细胞，导致低钠血症。

低钠血症，就是血液中的盐分不足，具体表现是血液中钠的浓度低于135毫摩
尔/升 （正常为135—145毫摩尔/升）。血液中盐分减少，会使细胞变得“更加吸
水”，一个个膨胀成球，这对大脑来说是非常危险的，会导致脑水肿、大脑膨胀，进
而导致脑组织受损，突发昏迷、呼吸抑制、脑疝，甚至死亡。

水中毒事件
在国内外都时有发生
曾有一位28岁的加利福尼亚女性在一场喝水大赛中，3个小时内喝了大约6升

水，之后出现异常呕吐、爆炸性的头痛，并最终死亡。
在我国，水中毒的案例也不少见，甚至还有导致死亡的。比如，有一位37岁男

性，住院期间到洗手间自来水管处大量饮用自来水，被发现时病人意识模糊、腹部
膨隆、四肢震颤、喷射性呕吐。

还有一位44岁的女性患者，在例行妇科彩超检查前30分钟内饮用约3000毫升
水后发生急性中毒，短时间内迅速出现头痛,主要位于后枕部,呈持续性,性质不清；
伴恶心、呕吐后送医院抢救。

所以，大量饮水引起的中毒需要大家重视，关键是注意不要短时间内大量饮
水。当然，一般人也不会这样喝水，因此发生中毒的可能性还是很低的，大家也不
用过于恐慌。

每日喝水量并非固定不变
根据自己的情况随时调整
我国的膳食指南建议，成年男士每天饮水1700毫升，成年女士每天饮水1500毫

升。当然，这个量也不是固定不变的，可以根据自己的情况进行调整。比如如果运
动比较多，流汗多，就可以多喝；若是进入炎热的夏季，还需根据劳动强度和出汗
程度适当增加。

很多人想问，每天应该喝几杯呢？一直有说法说每天要喝8杯水。其实，具体几
杯，那还得看使用杯子的容量大小。一般我们喝水的普通杯子都是200—300毫升，
所以一般是6—8杯。

当然，每个人的杯子容量都是不一样的，最好的办法就是根据自己杯子的容量
大小，简单换算，并不用苛求必须达到8杯。

水只是搬运工
本身不是营养来源
喝多少水大家大致了解了，但有人还是会纠结喝什么样的水比较好。市场上的

水种类很多，白开水、矿泉水、矿物质水、纯净水，甚至还有磁化水、氢化水、富
氧水等，让人眼花缭乱。

其实，喝水的根本目的是满足机体对水的需求。水说白了主要就是体内营养物
质和代谢废物的搬运工，它只是一个载体，无论你喝什么水都不可能把它当做营养
来源，也不可能有什么神奇的功效。因此只要是符合国家标准的水都可以安全放心
地饮用，不存在“哪种水更健康”的问题，大家完全不用为了喝什么水而纠结。

对于普通家庭来说，烧开后的凉白开就是非常好的选择，矿泉水、纯净水也都
可以，至于富氢水、富氧水、磁化水、小分子团水……这些所谓的功能水，就不太
靠谱了。这些吹上天的水不会让你更健康，只会让你掏更多冤枉钱。

如何喝水更健康？
除了上面提到了喝水应该根据自己的情况，适量饮用。还要注意少量多次喝

水。对于绝大部分健康成人来说，只要依据是否口渴来进行饮水，就可以充分满足
所需水分摄入。当然，我们也可以有意识地主动喝，少量多次地喝，尤其是老年
人的感觉变得不再那么敏锐，更需要及时主动地补充水。一般来说，早晨起床要
喝一杯水，晚上睡前尽量不要喝太多水，以免频繁起夜。一些慢性病患者注意多喝
水。比如，泌尿系结石、高尿酸血症、痛风、糖尿病患者应多喝水，能降低疾病风
险。

（阮光锋）

夏季到来，一些车主为了凉快穿拖鞋或高跟凉鞋开车，
由此引发了不少事故。7月15日，浙江杭州市法院通报的去
年引发热议的杭州女司机陈某驾车致5死7伤的严重交通事

故，就是穿拖鞋开车造成的，陈某最终因交通肇事罪被判处
6年有期徒刑。那么，夏天开车到底怎么穿鞋才能安全舒适
两不误呢？

拖鞋、高跟鞋、厚底鞋不能穿
天热为了图凉快，很多人喜欢穿着拖鞋出门，而高跟凉

鞋也是女性的夏日日常，穿这两种鞋开车，都存在安全隐
患。

此外，从安全的角度考量，鞋底较厚的平底鞋也同样不
适宜开车时穿。这些鞋款在开车时容易影响刹车脚感、脚腕
的灵活性，控制车辆时没有着力点，常出现卡在制动踏板下
的情况。有些车主认为，这样穿平常并不耽误开车，但多数
事故都是由于紧急情况下的操作失误造成的。

交警指出，穿鞋不当是非常危险的驾驶行为，男性驾驶
员穿拖鞋容易出现打滑、踩不实或者刹不住的情况；女性驾
驶员穿高跟鞋或厚底鞋容易出现踩不到踏板或用力过多的问
题。这些对于行驶过程中的车辆而言都是非常危险的。

光脚开车也不靠谱
“既然拖鞋、高跟鞋不让穿，脱了鞋光脚总可以吧？”车

主刘女士提出了自己的看法。在实际开车过程中光脚操作
真的安全吗？有过光脚开车经历的王先生说，之前曾尝试
过光脚开车，但是发现光脚与穿鞋相比，在对油门和刹车
踏板的控制上并没有那么轻松。脚掌的摩擦力有限，肯定
不如橡胶底的鞋子，长时间光脚驾驶更容易疲劳，肌肉会失
去对制动和油门踏板的力量反馈，再加上出脚汗的话还容易

打滑。
光脚开车同开车打电话一样，会被视为妨碍安全驾驶的

行为，之前就有过司机光脚开车被交警处罚的案例。不仅在
国内，有着多年国外驾车经验的宋先生介绍，在欧美等发达
国家，光脚开车的行为也可能会被当地交警以“危险方式驾
驶罪”处罚。

穿什么鞋开车最合适
到底开车穿什么鞋合适，不同职业的车主都有自己的选

择。刚上班不久的小孙介绍，自己平常上班都是穿运动鞋和
休闲鞋居多，全都是平底的，但是和薄底的休闲鞋比起来，
稍微厚点的运动鞋踩油门更省力。

专业人士总结了开车穿鞋的几个要点：鞋底不能太软，
太软不能帮助脚底板分担压力，容易让脚掌疲劳；鞋底也不
能太硬，否则不利于找到稳定的离合或油门支点；鞋不能太
紧，太紧不仅会压迫脚面使血液不畅通，还容易出脚汗，所
以鞋垫的吸汗性也要好；鞋帮不能高，高帮的鞋卡在脚脖子
处会非常不舒服，来回摆动还容易磨破脚后跟；鞋后跟最好
是带点弧度的，这样方便鞋跟作为上下左右摆动的支点，直
角跟肯定没有弧形跟来回摆动来得顺畅。

据了解，目前还有专门针对司机推出的“专业驾驶
鞋”，针对驾驶者在刹车和油门频繁转换操作采用特殊材料
和设计，具有分段式鞋底、无底边设计、曲折度高等特点，
可以大大减轻驾驶疲劳和失误风险，增强行车安全性。

(耿子腾)

外出聚餐，拿热水烫烫餐具已成了必
备“仪式”，人们认为这样能消毒。我们
常用的消毒方法真的有效吗？怎么做效果
最好？

开水烫餐具消不了毒。餐厅茶水为避
免烫伤，一般都不到100℃，倒进凉餐具
后水温进一步下降。另外，烫餐具的时间
也只有几十秒钟，没有达到热力消毒所需
的时间和温度。大肠杆菌、沙门菌、霍乱
弧菌等，多数要经100℃作用5分钟，或
80℃作用10分钟才能死亡；乙肝病毒在
100℃中至少10分钟才能被灭活。一些不
怕“烫”的细菌芽胞需煮沸更长时间，如
破伤风杆菌芽胞需60分钟，肉毒杆菌芽
胞则需3小时。不过，烫餐具可以冲走一
些肉眼可见的脏东西和少量细菌。

一次性餐具最好别用开水烫。一次性
筷子上的硫磺、一次性纸杯内壁的石蜡、
一次性塑料碗杯中的塑化剂遇热都容易融
化释放，长期使用对身体健康不利。塑化
剂会干扰人体的内分泌系统，尤其对男性
生殖系统有很大的影响。有PET标识的
塑料容器，加热超过70℃就可能析出塑
化剂；不符合PET标准的材质，析出的
温度点可能更低。

不要用湿纸巾消毒餐具。市面上的湿
纸巾按用途分为三类：第一类是只有清洁
作用不能消毒的普通湿纸巾，主要用于皮
肤清洁湿润；第二类是带有抑菌功能的卫
生湿纸巾，能抑制细菌生长，但不能达到
消毒水平，多用于皮肤；第三类是消毒湿
纸巾，能够达到消毒水平，用于皮肤或物
体表面的消毒。前两类不能起到消毒餐具
的作用，第三类虽然有消毒功能，但其中
的化学成分不能入口，用来擦碗反而增加
安全隐患。

虽然外出就餐难以保证餐具洁净，但
在家中，我们可以给餐具做好消毒，避免
交叉传染。家庭餐具消毒首选煮沸，简单
方便、经济适用、效果可靠。让清洗后的
碗、筷、碟、勺等浸泡在水中，然后加
盖，从沸腾后开始计时，一般15分钟能
杀灭多数细菌芽胞。还可以“隔水蒸”，
即把餐具放到锅里的蒸格上，将水烧开，隔水蒸10分钟，靠蒸气杀
灭细菌。

近年来，洗碗机、消毒柜越来越多地走进了家庭中。部分洗碗机
除热力消毒，还具有机械冲刷作用，有的还使用消毒剂，三者协同工
作。使用洗碗机一般水温应控制在85℃以上，冲洗消毒时间应在40
秒以上，才能保证效果。用消毒柜前，餐具必须先洗干净，将水擦干
或晾干后再放入。紫外线消毒不适合餐具，购买消毒柜时应尽量选择
有臭氧、红外线等多组合功能的。

餐具消毒后要注意避免二次污染，不可乱堆乱放，最好放进专门
的橱柜或其他清洁容器。同时，餐具应干燥存放，若没有擦干，放在
碗柜中易滋生细菌。 (徐敏)

运动营养学家们认为，想要跑得好，首先要吃好。
近日，美国《女性健康》杂志总结了各种跑步前的饮食
策略。

长跑前。长跑（10公里以上）前要吃饱腹感强和能
量供应充足的食物，可以选择红薯和新鲜果蔬或者任何
含有300—400千卡热量的碳水化合物，如豆制品、全
麦面包、燕麦粥等，但不要吃乳制品，因为它需要较长
时间才能被肠胃分解。这顿饭应在跑前3小时到30分钟
内食用。另外，若跑步时间超过1小时，需提前在腰包
里放些零食，如干果、能量棒等，每隔一小时补充
30—60克碳水化合物为宜。

冲刺跑前。跑前要吃清淡食物，就餐时间在跑前
2小时左右，或在跑前 30分钟吃些简单的碳水化合
物，如面包、能量棒等。冲刺跑最好安排在下午，或
是吃完早餐后，因为此时体力充沛，不至于耗尽糖
原。

参加比赛前。比赛前不要尝试任何没有吃过的食
物。比赛前几周可多吃碳水化合物，如米饭、面条、红
薯、全麦面包、各类水果等，让肠胃顺畅起来。比赛前
一天的晚餐，可以选择米饭、意大利面、馒头等主食，
还要摄入一定的蛋白质和健康的脂肪，如鸡肉、鱼肉
等。比赛日当天，起床时先喝一杯温开水，帮助肠道排
空；早餐应在开赛前2—3小时吃完，可以选择全麦面
包、燕麦粥等；前往比赛现场和热身时，可喝点运动饮
料，保持血糖稳定，但不要喝咖啡，因为咖啡因是一种
利尿剂，容易让你在比赛期间产生尿意。

(陈雪莹）

5.对6月龄或8月龄、18月龄、30
月龄免费测血常规（或血红蛋白），能
不能只对血红蛋白项免费，其他项收
费？

答：原则上都应免费。若只测血红
蛋白一项，免费；若测血常规，除血红
蛋白项外还包括其他项的，其他项也应
免费。

6.《规范》关于0~6岁儿童健康管
理明确，12月龄指满12月至12月29
天，在这期间任何一天进行儿童健康管
理都算规范管理吗？

答：是的。《规范》 明确了“月
龄”是一个时间段而不是特定的某一
天，以便于操作。其他时间段类推。

7.新生儿访视率的分子计算，是按
照《规范》要求接受过一次新生儿家庭
访视或新生儿满月健康管理的儿童人数
吗？

答：是的。有其中一次就算1人，
两次都有的也算1人。

8.基层工作时，常常将儿童健康管
理工作和儿童中医药健康管理工作融合
在一起，表格能否融合在一起便于填写？

答：可以，只要表格内容不少就行，
根据各地的实际情况掌握。 (完）
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