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饮食习惯

有害健康的饮食习惯

过量饮水

据一份新近的调查资料，摄取过量

液体， 尤其以氯处理过的自来水或由自

来水加工的饮料 ，能增加患膀胱癌的危

险性。

纽约州立大学流行病学家维纳及

其同事选择了 351 名被诊断为膀胱癌的

男性患者与 855 名无此症的男子， 询问

了他们的饮水习惯和他们每日摄取的液

体量，包括酒精饮料、苏打水、牛奶 、咖

啡、茶及直接来自自来水的摄取量。调查

结果表明， 每日饮用任何类型液体总量

超过 14杯的男子，患膀胱癌的危险性为

每日饮液体总量不足 7 杯的男子的 2～4

倍。

这一发现与传统的观念相反。 传统

观念认为， 多饮水可以稀释尿液中的任

何一种致癌物质。但是维纳指出，大量摄

取液体可使膀胱扩张， 从而可使接触化

学致癌物质的膀胱表面积增大。

因此，饮水不可少，也不可过量。

口渴时再喝水

水是生命之源，一切生物都离不开

水，没有水就不会有生命。 在生活中，大

多数人都存在着饮水不足的问题。 不少

人是在感到渴时才喝水。其实，这是不好

的。 如果等到口渴时再喝水就太晚了。

口渴是人体细胞缺水的反应，经常

缺水， 就会加速机体的衰老或引起疾病

的发生。 所以， 渴了再去喝水是不科学

的。应当在早晨、上午、下午和晚上，除用

餐之外的时间里，适当喝些水，对于提高

内脏功能、增强免疫力、稀释血液、降低

血液黏稠度等都有重要作用。 这种饮水

方法尤其对中老年人有益。 老年人的大

脑中枢反应迟钝，对口渴不敏感，如不主

动饮水，就会发生缺水而对身体不利。

口渴时暴饮

有些人在夏天干渴得难受时，或在

运动、劳动之后，一口气喝下很多水，当

时觉得很“痛快”、很“解渴”，岂不知这样

做对身体是有害的。

人在大量出汗后 ， 不仅丢失了水

分， 同时也失去了不少盐分。 据计算，1

升汗水中有 1.5～3 克盐，所以汗是咸的。

如果劳动半天出汗 5 升， 就要失去盐分

7.5～15克。 如果一次大量喝进白水而不

补充盐分，水分经胃肠吸收后，又经过出

汗排出体外，随着出汗又失去一些盐分，

结果血液中的盐分就变得太少， 吸水能

力就随之降低， 一些水分就会很快被吸

收到组织细胞内，使细胞水肿，造成“水

中毒”，出现头晕、眼花、口渴，严重的还

会突然昏倒， 医学上管这叫 “脱水低钠

症”。

另外， 喝水过多还会冲淡胃液，胃
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肠吸收能力差， 水就会在胃肠内积聚起

来，使胃扩张，胸腹感到胀满，胃肠消化

能力也会降低，增加了心血管、肾脏的负

担，使人产生心慌气短、虚汗乏力、尿频

等不适症状。

因此， 口渴时不要一次喝太多的

水，先少喝一点，间隔 15 分钟左右再喝。

如果在出汗后补充些淡盐水那会更好。

水反复烧开

有人认为，反复烧开才能将水中细

菌全部杀灭，对人体健康有利。这种看法

是错误的。

因为开水中，虽含有少量的亚硝酸

盐， 但不构成对人体的影响。 如反复烧

开，就会增加水中的亚硝酸盐。亚硝酸盐

的中毒剂量为 0.3～0.5 克，致死量为 1～3

克。亚硝酸盐是一种很强烈的血液毒，它

大量进入人体后， 能将血红蛋白中的二

价铁氧化成三价铁， 使血液失去携氧能

力。 亚硝酸盐在胃内还可与胺类物质化

合成亚硝胺，亚硝胺是一种强致癌物。因

此，反复烧开的水不宜喝。

喝蒸锅水

蒸锅水，即蒸馒头或米饭时锅里剩

下的水。这种水经过反复煮沸，水里所含

的硝酸盐在还原菌作用下变成亚硝酸

盐，随着水分的不断蒸发，水中亚硝酸盐

的比例也越来越大。经常喝这种水的人，

会使血液中的低铁血红蛋白变成高铁血

红蛋白， 大大减弱正常血红蛋白的输氧

能力，使体内严重缺氧，出现腹胀、心悸、

头晕、气急、皮肤变紫等中毒症状。因此，

蒸锅水不可饮用。

直接饮用自来水

有些人喜欢直接饮用自来水，特别

是在夏季，天气炎热，出汗较多，易渴，有

的人一渴就拧开自来水龙头， 咕咚咕咚

大喝一通。 他们认为自来水是经过过滤

和消毒的，喝了不会影响健康。 其实，这

种做法和认识是不对的。

我们使用的自来水的确是经过一

定的过滤和消毒的。 我国通常利用漂白

粉(含氯石灰)、漂白粉精和液态氯作为消

毒剂对自来水进行消毒。但是，这样并不

能说明自来水就完全洁净了。 有很多因

素会影响消毒效果， 例如， 有些漂白粉

(含氯石灰)放置时间过长或密封不好，使

消毒效力下降；有的使用漂白粉(含氯石

灰)的用量不足和作用时间不够；水的浑

浊程度过高， 水中含有较多的有机物和

无机物，悬浮物内包藏过多的细菌，使按

比例投放的消毒剂不能把全部细菌消

灭；气温过低，水的温度变低，消毒效果

随之变差等等。所以，自来水虽然经过了

消毒和过滤， 但其中仍留存有或多或少

的细菌，如果不经高温消毒就直接饮用，

对身体健康是不利的。

直接饮用泉水

有些人在旅游中，看到一些山泉或

地泉水清澈透明，以为它很清洁，是天然

矿泉水，便直接喝起来了。这种做法是极

不妥当的。

据卫生部门对庐山、杭州的泉水进
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