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【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 在以橄榄油取代
黄油等食用油的地区， 心脏病、
癌症和肾病等发病率都明显更
低 。 橄榄油含有丰富的抗氧化
剂， 有助于对抗自由基对人体的
损害， 减少动脉炎症。

橄榄油可护肝脏
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“忙 了 一 天 ， 一 口 水 都 没
喝。” 在北京某会展公司工作的
小宇说， 他每天要辗转多个地方
进行工作， “根本顾不上喝水，
要喝也是在外面买瓶饮料。”

一直在电脑前办公的张丽平
时喝水也很少 。 “饮水机离得
远， 接水太麻烦。 我一般就是早
上接一杯水， 渴了喝一小口， 到
下班正好喝完， 还不用常跑卫生
间。”

对于以上两个事例， 北京保
护健康协会健康饮用水专业委员
会会长赵飞虹感叹： “他们喝水
的方式都不对， 身体肯定处于缺
水状态 。 现在的上班族喝水太
少， 老一辈都是拿着大搪瓷缸，
一天至少4大缸。”

95.3％的人不会喝水
专家表示， 很多人喝水的方

式都有误区， 比如饮水机从来不
洗； 自来水一烧开就喝； 喝千滚
水； 用饮料代替水； 不渴不喝水
等。

据 《中国水与生命质量认知
调查报告》 显示 ， 有95.3％的人
不会喝水； 65.9％的人渴了才会
喝水； 定时定量规律喝水的人只
有4.7％。 久坐不动、 经常熬夜 、
大运动量的人群， 更容易出现缺
水的状况。

缺水从头到脚伤害你
不少人认为 ， 缺水就是口

渴， 喝几杯水就能缓解。 对此，
中国健康教育中心专家沈雁英表
示， 身体缺水还和许多常见疾病
息息相关。

1.大脑萎缩
人的脑部有75%是水， 缺水

第一个影响到的就是脑， 水分太
少 ， 会让人感到疲劳 ， 反应迟
钝。 《人类大脑研究杂志》 最新
研究表明， 青少年的大脑在缺水
状态下会出现萎缩现象。 若是长

期或严重缺水， 则有可能损伤认
知能力。

2.便秘
人主要靠肠道吸收营养。 一

旦缺水， 肠道后半部分的蠕动就
会减缓， 水分被肠道吸收， 排泄
物就会失去水这个润滑剂， 堆积
于体内， 从而导致便秘。

3.尿路感染
很多人认为尿液是人体的

“垃圾”， 它能够带走尿素、 尿酸
等多种 “毒素”， 也能帮助冲刷
泌尿道， 防止尿路感染和尿路结
石。 如果喝水太少， 没有足够的
尿液及时将细菌带走， 就会增加
尿路感染的风险。

4.皮肤病
北方地区， 很多人在干燥的

春 、 冬季会出现皮肤干痒等问
题。 北京大学第一医院皮肤科副
主任医师杨淑霞表示， 这是由于
空气干燥容易带走皮肤表面的水
分 ， 皮肤的屏障功能减弱而导
致。

5.心脑血管疾病、 糖尿病
充足的水分有利于营养素在

体内的吸收和运输， 可及时将代
谢物排出， 便于血液循环。 如果
缺水， 体内新陈代谢容易发生异
常， 加上其他不良生活习惯， 一
些慢性病容易找上门来。 此外，
肥胖、 肾脏疾病、 过敏以及一些
精神类疾病也都与缺水有关。

好好喝水能防病
正确喝水不仅能促进人体正

常的新陈代谢 ， 还能够防治疾
病。

防动脉阻塞
阻塞的动脉像堵塞的下水道

一样， 妨碍了心脏与身体的血液
交换 ， 多喝水有助于动脉的通
畅。

降低心血管死亡率
美国科学院总结， 当心脏供

水不足时 ， 血液循环会不太顺

畅， 导致人体感到疲劳， 而疲劳
正是心脏病患者发病前常有的征
兆。

预防大肠癌、 膀胱癌
喝水可以增加排尿、 排便次

数， 把可能刺激膀胱黏膜、 结肠
的有害物质， 如尿素、 尿酸等排
出体外。

喝水记住5个数字
如何判断自己身体是否缺水

呢？ 《生命时报》 综合美国 “福
克斯新闻网” 的报道， 总结出身
体缺水的十大信号： 口腔干燥、
舌头肿胀、 小便深黄、 便秘、 皮
肤缺乏弹性、 心悸、 肌肉痉挛、
头晕疲惫、 感觉过热、 没有眼泪
等。

如果你发现自己已经出现这
些信号， 就要注意一下了。 在生
活中， 专家建议牢记这5个数字，
让身体喝够水。

1200毫升 2000毫升是人
体一天所需要的水分总量， 食物
中可提供很大一部分， 成年人每
日需饮水至少1200毫升， 也就是
两瓶矿泉水。

21分钟 这是水进入全身细
胞的时间。 掌握好后可进行自我
调节， 比如饭前半小时喝水， 有
助于消化。

25摄氏度 25-37℃的 水
对人体健康最有利， 太凉或太烫
的水都不适合长期饮用。

5次 人体每天须排掉1400—
1500毫升的尿量。 膀胱每次的储
存量大约是 200—300毫升 ， 因
此， 每天去5—7次洗手间， 才表
示喝够了身体所需的水分。

4种人 4种人要特别注意
喝水方法。 糖尿病、 心脑血管疾
病、 肾脏疾病患者， 都不能喝太
多的水， 更不能猛喝， 以免加重
心脏和肾脏的负担。 刚剧烈运动
后的人不能一下喝太多的水， 容
易引起意外。

猕猴桃属寒性， 过食损伤脾
胃的阳气， 会产生腹痛、 腹泻等
症状。 猕猴桃中所含的大量维生
素C和果胶成分 ， 会增加胃酸 、
加重胃的负担 ， 产生腹痛 、 泛
酸、 烧心等症状。

红灯
猕猴桃吃多伤胃

也也许许
您您一一把把年年纪纪了了
却却连连喝喝水水
都都没没学学会会

自开展打击侵犯知识产权和
制售假冒伪劣商品专项执法行动
以来， 丰台工商 “三个强化” 狠
抓 “双打” 工作落实， 取得了阶
段性成效。 一是加强组织领导，
强化整治领域。 各工商所成立双
打工作小组，明确人员分工，落实
责任制；重点检查家居建材、汽车
配件等重点商品， 务求实效。 二
是加强宣传 ， 营造良好社会氛
围。 通过橱窗展览、 悬挂横幅、
在市场内和居民区发送宣传资料

等多种宣传方式， 大力宣传商标
知识产权保护法律法规和政策规
定， 营造良好的氛围。 三是推进
商标战略实施与“双打”工作相结
合。加强辖区品牌建设指导，引导
市场主体注册商标， 运用商标战
略打造知名品牌， 提高市场竞争
力。截至目前，丰台工商检查市场
经营者285户，立案5起，查获假冒
运动鞋、 建材等800余双/件， 有
力地维护了消费者合法权益和市
场的公平交易环境。 （吴建纲）

近日， 昱铭红木在北京公主
坟新兴宾馆二楼举办的 “红木家
具工厂价直销惠” 取得了圆满的
成功， 在即将离开北京之际， 主
办方经讨论一致认为： 与其花费
不菲的运费将剩余家具拉回厂
家， 不如将价格一降到底， 甚至
亏本回报北京市民， 真正实现消
费者得到实惠， 工厂快速回笼资
金的双赢局面。

自即日起至本周日， 清仓现
场所摆放的所有家具全部在清仓
价上再打折进行甩货， 现场有的
家具仅剩一套，有的剩两套，工厂

顶着业内的压力， 大幅低于市场
售价， 尤其那些成套组合家具中
剩下的单件，在最后撤场的4天时
间里，特价处理，一件不留，价格
更是低至“白拣”。 有沙发、床、餐
桌、茶几、电视柜、书柜、梳妆台、
圈椅、五斗柜、各种椅凳等等家居
实用款式， 终身质保和一年上门
售后服务承诺依然适用于以上货
品。 活动最后4天清场，所有货品
一件不留，给钱就卖！ 数量有限，
先到先得，售完即止，不补货！ 不
延期！ 敬请广大市民尽早入场。
咨询专线： 010-88583186

“三个强化”狠抓双打工作落实

“昱铭红木工厂直销惠”清仓风暴惹“火”北京，价格跳
水，震惊同行！

最后4天， 亏本清仓！
错过这一次， 再也没机会！


