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烧开的自来水总有水碱

市民总会抱怨， 自来水的水
碱太大。 水碱是由于北京地下水
为碳酸盐型的水质特点决定的，
它主要是由经过地层过滤后形成
的钙镁离子构成， 在水质指标中
用硬度来反映。 当水在煮沸过程
中， 钙镁离子以结晶颗粒形态从
水中析出， 产生白色沉淀物， 这
就是人们俗称的水碱。 国标规定
硬度的限值为450毫克/升， 而一
般情况下， 水的硬度达到100毫
克/升时 ， 水烧开后就会产生肉
眼可见的水碱。

“在一些国家， 有一定硬度
的水是装在瓶子里放在超市专门
出售的 ， 而且价格不低 ， 因为
钙、 镁离子正是人体所需的矿物
质。 但不同的是， 外国人一般不
烧开水喝 ， 所以不存在水碱问
题。” 北京市自来水集团新闻发
言人梁丽说。

有些读者问， 用口感是否能
判断自来水水质的好坏 ？ 实际
上， 口感是人的一种感受， 生活
在不同区域、 不同生活习惯的人
对水的口感都会不同， 判断自来
水是否合格和安全只能依据国家
106项生活饮用水卫生标准。

国标规定自来水硬度不超过
450毫克/升， 而北京市自来水集
团生产自来水的硬度绝大多数在
220毫克/升左右， 城区部分以地
下水为水源的出厂水硬度控制在
380毫克/升以下， 全部优于国家
标准。

那么， 水碱到底会不会影响
人的身体健康？ 据有关医学专家
介绍， 饮用自来水是人体补充矿
物质 （如钙、 镁离子） 的重要途
径。 目前， 没有直接证据表明水
的硬度影响人的身体健康 ， 美
国、 欧盟等在水的检测指标中未
设硬度指标。

以目前自来水集团掌握的水
处理技术， 完全可以对自来水硬
度进行处理， 如膜过滤工艺， 但
由于生产纯水的产水率很低， 一
般生产1吨纯水要浪费至少3吨原
水， 这与北京水资源紧缺的现状
严重不符。

夏季自来水里氯味特别明显

拧开水龙头， 流出的自来水
呈现白色， 接到盆里静置一会儿
才能变得透明 。 市民孙女士疑
惑， 这样的水能喝吗？ 喝完会不
会对身体不好？

实际上， 这是在对自来水进
行余氯消毒 。 需要大家了解的
是， 符合国家106项标准的自来
水是安全的， 自来水中的余氯是
必要的消毒手段。

自来水在出厂前加氯消除水
中的致病菌， 自20世纪初开始逐
渐被广泛应用， 是人类目前为止
对饮用水进行消毒的不可或缺的
手段。 美国自从对饮用水进行加
氯消毒后， 大幅度地降低了伤寒
病的发病率。 据了解， 上世纪90
年代， 秘鲁曾经取消自来水加氯
消毒的手段， 导致伤寒病疫情的
暴发。

根据国家 《生活饮用水卫生
标准》 规定， 自来水出厂时余氯
含量≥0.3毫克/升 ， 但不超过4
毫克/升； 自来水管线末梢余氯
不得小于0.05毫克/升 ， 才能保
证持续杀菌、 消毒， 确保水质安
全。 余氯量只要在国家标准范围
内， 自来水就是安全的。 北京自
来水集团严格按照国家标准生产
自来水， 自来水水厂对氯的投放
量、 氯在水中的余量都有严格限
制， 并且每半个小时检测一次出
厂水余氯含量， 自来水水质完全
符合国家106项生活饮用水卫生
标准， 市民完全可以放心饮用。

通常在敞口容器中放置一会

儿就能降低氯味。 加热时， 水中
的余氯会挥发得更快。

饮用首选白开水

了解了以上关于自来水的知
识， 那么， 我们如何选择、 怎样
喝水才能健康营养？ 专家指出 ，
人喝水首选喝白开水或天然矿泉
水。

白开水或天然矿泉水， 酸碱
度恰好介于7.2－7.8之间， 即偏弱
碱性水， 是最适合饮用的。

中国营养学会根据水平衡和
国外资料， 建议我国居民在温和
气候环境下进行轻体力劳动者，
成人每日至少饮1200毫升 (6杯 )
的水， 如果在高温环境下劳动或
运动， 每日需要2－16升水。

要主动喝水， 不要等到口渴
时再喝水， 少量多次。 口渴是表
示人体细胞脱水到一定程度， 大
脑中枢已发出要求补充水分的信
号。 不要不渴不饮， 渴了猛饮一
通， 这是非常不科学的。 一次饮
水不宜过多， 200毫升为宜。 饮
水过多会加重胃肠道负担， 使胃
液稀释， 可降低胃酸杀菌作用和
妨碍食物消化。

水是生命之源， 没有水就没
有生命，人体几乎是由水组成的，
约占体重的47－72%。 水是人体所
必需的六大营养要素之一， 也是
维持人体生长、 发育、 新陈代谢
的最主要媒介。 水担负着输送营
养和排泄废物的任务， 具有调节
体温、 润滑关节和内脏器官等作
用。 长期饮水不足可加速衰老，
引起血栓、 泌尿系统结石、 白内
障、肠道肿瘤等慢性疾病。

水碱大≠水质差
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电焊烟尘可致电焊工尘肺

矿泉水、 纯净水、 弱碱水、 沙漠水、 富氧水、 离子水、 冰川水……市场上各种各样的
水让人眼花缭乱， 而与我们生活最密切相关的， 还是自来水。 夏天到了， 又到了每年一度
的用水高峰期， 市民也愈发关注饮用水卫生。 今天， 就让我们来了解一下与我们息息相关
的自来水的饮用安全。

糖尿病来临前，
身体会这样提醒你

只有抓住一些蛛丝马迹， 才
能及早对糖尿病进行检查以及治
疗。 那么什么症状是身体向我们
发出的糖尿病信号呢？

吃饱就困。 偶尔的一次不必
担心， 但如果经常这样， 则可能
是身体报警， 表明现在的饮食结
构有缺陷， 如饮食中精制面粉和
含糖饮料 、 食物等简单 碳 水 化
合 物 比 重 太 大 ， 这 可 导 致 血
糖 突 然 升 高 、 胰 岛 素 分 泌 增
多 ， 使得胰岛素受体无法正常
发挥作用。

垃圾食品上瘾。 三天不吃爆
米花、 薯片就难受， 表明你已经
上瘾了。 当人体摄取含大量糖 、
盐和脂肪的食物时， 消化道会分
泌出内生性大麻碱， 这种物质刺
激人们的进食中枢， 就会让人感
到饥饿， 有暴饮暴食的冲动。 此
类食物进入体内消化速度快， 容
易导致血糖紊乱， 长期食用会增
加糖尿病风险。

体重超标 。 超重的定义是
体重超过理想体重的10%~20%，
若超过 20%以上 ， 那就是肥胖

了。 肥胖是产生2型糖尿病的一
个重要原因。 大多数糖尿病前期
患者都有体重超标， 特别是单纯
减少热量摄入后， 体重依然不减
的人， 更应提高警惕。

体内过多的脂肪将使机体产
生胰岛素抵抗， 即胰岛素促进葡
萄糖摄取和利用的效率下降。

大腹便便。 有些人腰腹部过
胖， 细胳膊细腿大肚子， 又称腹
型肥胖、 向心型肥胖或内脏型肥
胖， 腹型肥胖者易发生胰岛素抵
抗， 这与脂肪细胞体积增大、 受
体相对减少、 对胰岛素敏感性降
低有关。

另外， 内脏肥胖还会加快动
脉硬化的进程， 增加患老年痴呆
症的几率， 同时增加高血压、 心
脏病、 脑卒中等危险， 这些都是
糖尿病的高危因素。

血压偏高。 临床上许多高血
压病人都伴有糖尿病， 而糖尿病
也较多地伴有高血压， 两者被称
为同源性疾病。 有研究显示， 病
史超过6年的高血压患者， 约有
四成会患上糖尿病。

电焊烟尘危害不可逆

电焊烟尘对从业者伤害是很
大的， 而且是非可逆性的。 电焊
烟尘是在电焊过程中焊条与焊件
接触时， 在高温燃烧情况下产生
的一种烟尘， 这种烟尘中含有二
氧化锰、 氮氧化物、 氟化物、 臭
氧等， 飘浮在空气中对人体造成
危害。

人们吸入这种烟尘以后能引
起头晕、 头疼、 咳嗽、 胸闷气短
等， 长期吸入会造成肺组织纤维
性病变， 即电焊工尘肺。

电焊工尘肺的发病及发展缓
慢， 病程较长， 一般发病工龄为
15~25年。 在发病早期症状较少，
且轻微。 随病程进展， 尤其出现
肺部感染或并发肺气肿时， 症状
才较明显， 严重肺气肿可出现桶
状胸。 随病程的进展可出现通气
功能和换气功能的损害。 电焊工
尘肺必须早预防。

电焊烟尘的职业卫生保护

改善作业场所的通风状况
通风方式分为自然通风和机

械通风， 其中机械通风的除尘、
排毒效果较好， 因而在自然通风
较差的场所， 封闭或半封闭结构
焊接时， 必须有机械通风措施。
值得注意的是， 许多手工电弧焊
场所， 特别在夏天使用风扇直接
吹散烟尘通风， 这会造成烟尘弥
漫整个车间， 危害更大。

加强个人防护
加强个人防护， 可以有效地

防止焊接时产生的有毒气体和粉
尘的危害。 焊接作业人员必须使
用符合职业病卫生要求的防尘面
罩、 防尘口罩 ;若在封闭或半封
闭机构内工作时， 还需佩戴使用
送风面罩。

做好职业健康检查
及作业场所检测
用人单位应对焊接作业场所

的尘毒危害进行定期检测评价，
对作业人员定期进行职业健康检
查， 以及时发现问题， 预防和控
制职业病。

提高焊接技术
改进焊接工艺和材料
通过提高焊接机械化、 自动

化程度， 使作业人员与作业环境
隔离， 从根本上消除电焊作业对
人体的危害;通过改进焊接工艺，
减少封闭结构施工， 以改善作业
人员的作业条件， 减少电焊烟尘
污染 ;同时改进焊条材料 ， 选择
无毒或低毒的电焊条， 也是降低
焊接危害的有效措施之一。

□李亚蓉

关于自来水的的
那些事儿


