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水是生命的源泉，我们经常能从各个渠道听说要
多喝水能养颜、一天喝2升水、一天至少8杯水等说
法，人真的要多喝水吗？事实上，人人都要喝水，但未
必人人都会正确地喝水。要弄明白这个问题，得先明
确：我们每天到底需要喝多少水？ ▋据《每日商报》

我们每天到底需要喝多少水？
多喝水最出名的论段莫过于一天8杯水，可我们

真的需要每天喝8杯水吗？答案是，因人而异。
人体每天从尿液、汗液或皮肤蒸发等流失的水

分，大约是 2000ml，站在这个角度，健康的成人每天
需要补充 2000ml 左右的水分。“但这 2000ml 的水分
并非全部通过饮水得到，我们每天吃的各种食物中有
很多水分，比如米饭需要加水才能煮，我们喝的汤、吃
的蔬果也都含有大量水分。”浙江省人民医院营养科
副主任钱展红说，“一般来说，除了食物中含有的水
分，我们大约需要再喝 1000ml 的水就够了。”如果杯

子容量在 120ml，那一天 8 杯水也未尝不可。但理论
上说，有效补水为单次 200ml。所以，喝水不用拘泥
于杯数多少。但喝水也要考虑环境因素，如果户外作
业人员出汗较多，1000ml的水当然不够，运动员每天
活动量大，出汗多，喝的水也不止 1000ml，对于某些
疾病患者来说，1000ml水也不够。

杭州市三医院泌尿外科主任诸靖宇介绍，有研究
表明，大量饮水使尿液稀释可以致使结石形成率显著
性下降，这是预防结石的一个重要方法。由于环境、温
度不同和个体运动量不同，建议每天喝2000～3000ml
水，能够达到稀释尿液预防结石的效果。

喝水少了会脱水，但多喝也会中毒
缺水会怎样？身体会有显著变化，比如感觉过

热、尿液变黄、便秘，有体臭等，情绪上也会变得无端
烦躁、焦急和忧郁。但水喝多了也会中毒。浙江大学
医学院附属第二医院急诊科主任张茂就接诊过不少

喝水喝出问题的患者。“天热起来后，中暑、热射病等
发生风险很高，有些患者比如跑马拉松的，因为身体
缺水而大量补充水分，但只补水不补钠，就造成了电
解质水平紊乱。”

不合适的水喝多了会长结石
钱展红说，有句话叫“早上盐开水晚上蜜糖水”，

其实这不推荐。早上起来，由于夜间没有水分补充，
呼吸、排汗、泌尿仍在进行中，血液浓度较高，喝盐水
反而加重脱水可能，而且晨间是血压的第一个高峰
值，喝盐水会使血压更高。夜间本就需要限制糖分摄
入，再喝糖水，不利于健康。

在泌尿外科专家看来，什么水都不如白开水好。
诸靖宇说，增加饮水量能起到预防肾结石的作用。在
选择饮用水的时候要注意挑选水的种类，避免大量饮
用碳酸饮料，可适量饮用咖啡、绿茶、葡萄酒等具有利
尿作用的饮品。

□荐读

当父母日渐衰老
记得千万不要说出这10句话

你的母亲经历辛苦的怀孕过程并把你生
到这个世界上，父亲努力工作为了要把这个家
撑起……又或许你的父母不一定有养育你，但
你能看到这世界的一切，父母赐予你生命之后
才能经历的，千万不要做会让自己后悔的事，
请好好对待自己的父母，不要等到他们不在
了，才懂得珍惜。那时，一切就再也来不及
了。记住，永远不要对父母说这十句话。

1.有事吗，没事？那我挂电话了喔。(父母

可能只是想和你说说话，如果明白他们的用

意，不要急着挂掉电话。)

2.跟你说了多少次不要你做这个，做又做
不好。(有可能是因为你担心他们而去制止，但

这可能会让他们觉得自己很没用。)

3.好了，好了，知道了，真啰嗦！(在父母心

中你永远就是个孩子，有父母的“啰嗦”其实是

一种幸福。)

4.说了你也不懂，别问了！(也许父母只

是想借着问问题和我们说说话。）

5.你们的那一套，早就过时了。(或许父母

给的建议，不一定有用，但你可以选择别的响

应方法。)

6.我要吃什么我自己会夹，不要夹给我
了！(等着你回家的父母把爱寄托在一道道为

你准备的菜上，就是希望你能接受。)

7.叫你不要整理我的房间，你看，东西找
不到了吧！(自己的东西还是自己收好，父母

帮你整理了你就接受吧！他还能帮你整理多

久呢？)

8.我自己知道该怎么做，不要一直念叨，
烦！(父母念你是为了你好、想提醒你，别忘了

在他们心中你就是个孩子。)

9.跟你说不要再吃剩菜了，怎么就是不听
话！(父母一辈子养成的节省，很难改，只要提

醒菜做少一点就好。）

10.这些东西说了不要了，还放在这里做
什么啊！(为了负荷家庭支出，他们早就节省了

一辈子！)

每个人都会老，父母比我们先老，我们要
用角色互换的心情去照顾他们，才会有耐心，
才不会有怨言，当父母不能照顾自己的时候，
为人子女要警觉，他们可能会大小便失禁，可
能会很多事情做不好，如果房间有异味，可能
他们自己也闻不到，请不要嫌他脏或嫌他臭，
为人子女的只能帮动手帮忙清理，并记得要维
持他们的“自尊心”。当我们在享爱美食的时
候，也记得适量的替他们准备一份，并且弄成
让他们容易咀嚼的样子，因为他们并不是不爱
吃，而是因为牙齿咬不动了。

从我们出生开始，父母对我们的关心和行
动永远都没有停歇过。如果有一天，他们真的
没办法自理了，角色互换不也是应该的吗？

▋综合

喝多了会中毒 喝少了会脱水

一天到底该喝多少水


