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正确喝水 喝出健康

在这个爱惜身体成为一种流行的年
代，曾经被认为最简单的喝水，也不得不
成了一门高深的学问。那我们该如何正确
喝水呢

?

喝水也是有学问的。我们个人通过什
么来判断一个人一天身体水分的饱有量
是否充足？喝什么样的水能够使人更加健
康？ 下面听听专家的解读。

善待生命，一定要从水开始
有人认为，“喝水就是为了解渴，安全

就好，饮水与健康沾不上边”，那到底有什
么健康秘密呢？

专家解读： 饮水与健康关系非常大。

健康问题是一个系统工程，当一个人有病
了，就像掉进了沼泽地。医疗是托住你，让
你不往下沉， 而保健与养生给你力量，让
你爬起来。 大家都知道，健康的身体不得
疾病， 得慢性疾病的身体一定不是健康
的。 “保健” 二字是保护身体健康的缩略
词。 通过保健的方式，才能让处于亚健康
或不健康状态的人身体恢复健康。而合理
的饮食同百姓的健康尤为密切相关。我认

为饮与食是两件事，饮比食更重要。 善待
生命，一定要从水开始。 饮水在健康问题
上居基础地位。

每天喝多少水是足量的
?

专家解读： 在此分享以下三点经验：

第一，不要用其他方式代替喝水。 无论您
每天喝多少茶、多少咖啡、多少饮料，还是
喝多少汤、 多少粥……都不能代替喝水。

只有喝水才是补水，其他的都是脱水。 只
是大脱水还是小脱水而已

;

第二，不要轻
信厂家、商家的宣传：这个水好，那个水不
好。 只要是缺水了，就要立刻、马上补水

;

第三，不要机械地规定喝水的量，检验是
否喝足了、喝够了水的标准，不是什么

8

杯水、

6

杯水的概念， 而是要看您每次小
便尿液的颜色和气味，颜色、气味重了，就
要立刻补水。

3

杯水喝下去，小便清澈了，

就说明够了
;10

杯水喝下去， 小便还是黄
的，就说明不够。

喝水掌握五大原则
那么，应该喝什么样的水呢？ 曾有人

提出“养生一日三杯水”的观点，即清晨一

杯蜂蜜水，午休以后喝杯淡茶水，睡前喝
杯白开水。 对此专家表示，这种说法有一
定道理。 对于老年人和经常便秘的人来
说，清晨空腹饮一杯蜂蜜水，能起到促进
排便的作用

;

午休后如果还觉得困，喝一
杯淡茶水能提神、醒脑

;

睡前喝少量白开
水，则可以补充睡眠中因出汗而丧失的水
分。

中国人喝水普遍存在一些误区，因此
还应掌握五大原则： 一口气喝完一杯水。

指一口气将一整杯水喝完，而不是随便喝
两口，这样才可令身体真正吸收使用。 喝
好水。尽量避免常饮蒸馏水，其水性太酸，

容易伤害身体，对肾脏较弱的人士尤为不
利，不妨选择优质的矿泉水。饮暖水。冰水
对胃脏功能不利，喝暖开水则有助于身体
吸收。 空腹喝水。 水会直接从消化管道中
流通，被身体吸收。能放能收。上班一族常
常会因怕上洗手间而放弃喝水， 长此下
去，膀胱和肾都会受损害，容易引起腰酸
背痛。

（清清）

你是歌手，唱歌就到真爱范特西
信阳真爱范特西音乐氧吧

KTV

位于信阳
市河区北京路金杯财富大厦三楼，是一家全
国连锁经营的专业量贩式

KTV

， 总营业面积
4000

余平方米， 大小豪华包厢共
60

多间，由
专业团队打造，为广大信阳市民提供了一个休
闲娱乐、展现自我魅力的好去处。

信阳真爱范特西音乐氧吧
KTV

倡导的理
念是“高贵不贵”、“全民歌手会”。恢弘的气势，

豪华的装修，专业的团队，细致的服务，这些将
是您每一次进入真爱范特西都能获得的感受。

另外，每一个包厢内的专业氧吧系统更是为您
提供大自然般的清新空气，让您在尽享欢乐的
同时，保持身体的健康。 同时，场内的音响质
量、效果一流，由专业音响团队调试，让您体验
歌星般的感受和待遇，畅享属于自己的“演唱
会”。

然而，带给您如此尊贵的体验，真爱范特
西的消费水平却是很亲民。除了本身作为一家
专业的量贩式

KTV

场所， 价格相对一般的
KTV

或夜总会就低得多，真爱范特西还为广大
顾客提供了丰厚的优惠套餐， 有纯酒水套餐，

也有酒水、果盘、小吃一应俱全的套餐，而在价
格上也是秉持着薄利多销的理念。 同时，真爱
范特西为顾客提供了下午、黄金两档，而在下
午场，更是几十元就能买断通唱，让您花最少
的钱，体验到最优质的服务。

专注服务， 目前量贩式
KTV

如雨后春笋
般大量涌现，市场竞争激烈，出现了各个场所
间相互打压，甚至不惜价格战，大都忽略了顾
客的自身体验。而真爱范特西除了专业的音响
设备和豪华独特的装饰外，更是专注于为广大
顾客提供最优质的服务。从您进入真爱的那一
刻起，先是有专人接待，向您详细讲解消费明
细，包厢状况等，并根据您的情况为您推荐适
合您自身的合理消费模式，然后帮您办理开放
和出餐。 在场所内，每几个包厢就会有一个服
务人员定岗，以便为您清理台面卫生，满足您
中途的各种需要。 在真爱范特西音乐氧吧
KTV

开业的这三个多月来，一直好评如潮，而
真爱所秉持的专业、务实、诚信、高效的价值理
念也自始至终贯彻着， 力图打造一个全新的、

优质的服务场所，为广大信阳市民提供一个温
暖的、舒适的，亲朋好友聚会、娱乐休闲的好去
处。 （小孙）

8种食品包装并不安全

安全的食品离不开安全的包装，但国
际食品包装协会对我国市场上常见包装
产品进行的调查发现，食品包装处处暗藏
危险。用国际食品包装协会秘书长董金狮
的话说：“与食品接触的包装产品被称为
隐形添加剂， 目前很多食品安全事件，都
是包装惹的祸。 ”

1.

餐巾纸
该协会对津京唐部分超市、农贸市场

的餐巾纸进行了调查，结果发现餐馆里的
餐巾纸八成都不合格，最主要的问题是厂
家在生产过程中使用废纸，为了掩盖杂质
和增白，添加了有毒荧光增白剂、工业滑
石粉等，这些都是潜在的致癌因素。 如果
餐巾纸颜色暗淡粗糙、纸质较硬，并有纸
屑掉落，一定不要用其擦嘴，彩色或有图
案的餐巾纸也尽量避免使用。

2.

消毒湿巾
目前市场上的一些消毒湿巾存在两

个问题，一是细菌超标。 二是添加荧光增
白剂、工业级香精等物质。因此，购买湿纸

巾时一定要看清标志、生产企业、有效期
等，婴幼儿最好少用。

3.

一次性发泡餐盒
早在
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年前， 我国就禁止生产使用
一次性发泡餐盒，但由于其成本低、重量
轻，不少企业还在违法生产。 一次性发泡
塑料餐具的聚苯乙烯、二聚体等物质会对
生育机能造成损伤。 建议使用塑料餐盒
时，要选择有

QS

标志的，尽量少用其装
含油脂、高温的食物。

4.

仿瓷餐具
仿瓷餐具色彩鲜艳、轻巧耐摔，成为

家长给宝宝吃饭的专用餐具，但使用不当
就会有损健康。目前市场上的仿瓷餐具很
难从外观识别优劣，除了去超市、正规商
场购买，最好少买带颜色的，千万不要放
在微波炉中加热。

5.PVC

保鲜膜
PVC

保鲜膜含有塑化剂，被国家列为
限制类别， 且规定不能直接包装肉食、熟
食及油脂食品，但调查发现，超市中用其

包裹食品的现象很多。 因此建议，从超市
买回熟食后就撕掉保鲜膜，装在其他餐具
里。 买保鲜膜时注意，泛黄色的是

PVC

材
质，白色的是合格的

PE

材质。

6.

彩色吸管
调查发现，小饭馆、饮品店、早餐摊上

的吸管都属于“三无”产品，颜色越鲜艳，

安全隐患越大。

7.

月饼塑料托盘
调查发现， 月饼托中含有大量塑化

剂，最高超标
800

倍。 月饼最好买简易包
装的，越复杂华丽的越容易出问题。

8.

不锈钢餐具
偷工减料、重金属超标成为不锈钢餐

具的主要问题。由于其是由铁、铬、镍等重
金属制成，长时间与酸、碱物质接触后
容易生锈，因此少用此装调料。 另外，

购买不锈钢锅具时应注意
18~8

的字
样， 数字越大表明产品的防锈能力越强，

性能越佳。

(

王梦）

“啤酒肚”是营养不良
很多中年男子的肚子像西瓜一样鼓了出

来，这似乎是营养过剩所致，其实，“啤酒肚的
出现，可能是营养不良的一个信号。

一般而言，男人接近老年时，由于新陈代
谢率较低，因此，需要的热量也就较少；但对各
种维生素、矿物质和一些营养素，却需要得更
多了。 如果营养不能有效的摄入和平衡的话，

就极易出现脱发、牙齿松动、皮肤干燥以及肌
肉无力、便秘和大脑迟钝等现象。

对男人来说，吃喝适量（指营养素的摄入）

不只是可以防止患心脏病， 而且可使到了
60

岁的人，在动作上还同
30

岁的人一样敏捷。

为此，男人要从进入中年起就侧重铁、钙、

蛋白质、叶酸和维生素
C

、

D

、

B

12

的摄入。

补充铁（可多吃肝、蛋和坚果）增强造血功
能，防止感觉迟钝和气短现象的出现。 而维生
素

C

可多吃柑橘、白菜、青椒、西瓜等则有助
于提高身体对铁的吸收能力， 降低胆固醇，避
免紧张和减缓衰老。 保证蛋白质的需求（可多
吃鱼、大豆、牛奶和鸡蛋），将会减缓随着年老
而发生的肌肉萎缩。 钙和维生素

D

（富含于牛
奶和鱼肉中）将对防止骨质疏松和牙齿松动起
到关键作用。而叶酸（富含于绿色蔬菜、水果和
牛奶中） 和维生素

B

12

将携手抵制未老先衰和
倦怠感。 （明明）

� � � �

食材： 青红辣椒蒜苗腊肉
姜味极鲜白糖

制作步骤：

1.

把腊肉用温水浸泡
2

小时
以上；

2.

去皮清洗干净切薄片；

3.

蒜苗洗净切斜段，青红辣椒
洗净切斜段，姜切丝；

4.

热锅加腊肉；

5.

煸炒出油捞起；

6.

用腊肉炒出的油，把姜炒出
香味，加青红辣椒段；

7.

加蒜苗头一起翻炒均匀；

8.

加腊肉片翻炒均匀；

9.

加少许的水焖一下入味；

10.

加味极鲜和蒜苗叶子翻
炒；

11.

加少许的白糖翻炒均匀出
锅；

双椒炒腊肉


