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水是人体重要的组成成分，是一切
生命必需的物质，约占一个健康成年人
体重的50%-60%。

水对于人体的作用是至关重要的，
人体内所有的生化反应都依赖于水的存
在，同时水也负责将营养成分运输到组
织，将代谢产物转移到血液进行再分配
以及将代谢废物通过尿液排出体外。水
还是体温调节系统的主要组成部分，帮
助人体保持体温恒定，也起到润滑组织
和关节的作用。

水对于我们如此重要，那如何正确
喝水就成了我们每一个人都需要学习的
健康知识。好的喝水习惯，到底是如何

影响着人体健康的呢？正确的喝水方法
又是什么呢？

增加饮水量后
身体会发生什么变化？

1.增加饮水，降低肾脏及泌尿系统
感染发生风险

一项随机对照试验研究发现，每天
额外饮用1.5L水，在随访12个月之后发
现，受试者的膀胱炎发作平均次数较对
照组减少1.5次。

2.排尿量增多，可能降低肾脏及泌
尿系统结石发生风险

汇总多项研究的Meta分析可以发

现，在随机对照试验和观察性研究中，高
液体摄入患者的肾结石风险分别降低了
60%和51%，高液体摄入也与减少复发
性肾结石风险显著相关，发生风险分别
降低60%和80%。

3.经常饮茶，有助于降低心血管疾
病和胃癌发生风险

相关分析结果表明，每天一杯（约
236.6ml）茶，可以使心血管疾病的死亡
风险平均降低4%；每天一杯茶还可降低
2%的心血管事件的发生风险；如果每天
摄入6杯绿茶，则可降低21%胃癌的发
病风险。

我们每天到底需要喝多少水？
有些情况下可以适当增多

一 般 健 康 成 人 每 天 需 要 饮 水
2700-3000毫升左右，但这个量包括身
体代谢产生的水、摄入食物中的水以及
通过饮水摄入的水。在温和气候条件下
生活的轻体力活动的成年人，每日推荐
的最少饮水量为 1500-1700 毫升（约
7-8杯）。

需要注意的是，在夏季高温环境下
劳动或运动的人，出汗量会增多，因此，
应根据个人的体力负荷和热应激状态，
相应适当增多饮水量。

正确饮水有方法
应遵循这三个原则

1.少量多次，避免一次性猛灌
饮水应少量多次，饮水时间应分配

在一天中的任何时刻，每次200毫升左
右（1杯）。注意千万不要一次猛灌，因为
一次性大量地饮水会加重胃肠负担，使
胃液稀释，既降低了胃酸的杀菌作用，又
会妨碍对食物的消化。

2.主动饮水，尤其是这三个时间段
健康喝水习惯的重要原则之一就

是要主动饮水，等到口渴时已经是机体
发出了缺水求救信号了。其中，这三个
时间段应该尤其注意，加强主动饮水的
意识。

时段一：晨起
早晨起床后空腹喝一杯水，降低血

液黏度，增加循环血容量。
时段二：睡前
睡觉前喝一杯水（但注意，睡前半小

时后不要大量喝水），有利于预防夜间血
液黏稠度增加。

时段三：大量出汗后
运动后或大量出汗后应根据需

要及时、主动地补充足量的饮水，运
动后应补充淡盐水或者运动饮料，补
充运动快速大量出汗时丢失的水和
电解质。

3.尽量避开冰饮或者含糖饮料
饮水可以选择白开水，茶水、绿豆汤

等也是很不错的选择，口感刺激的冰饮
或者含糖饮料尽量少选或不选。

特殊情况下
需要适当补充淡盐水

在大量出汗的情况下，比如运动员、
农民、军人、矿工、建筑工人、消防队员等
身体活动水平较高的人群，注意额外补
充水分的同时，需要适当补充淡盐水（浓
度为0.9%），主要是为了防止大量出汗
导致的钠离子丢失，保持体内电解质平
衡、补充钠盐。

钠与我们的血压有着密切联系，过
多摄入食盐会影响血压，使血压升高，所
以，正常情况下我们需要控制盐的摄入，
减少用盐量。但是在大量出汗的特殊状
况下，需要为机体适当补充淡盐水，可以
购买生理盐水，或者在白开水或茶水中
适量加点盐（0.1%含盐浓度），或者选择
运动饮料进行适当的补充。

近年来，低龄“小网迷”越来越多。
如何给未成年人营造健康、文明、有序的
网络环境，保护未成年人身心健康，保障
未成年人在网络空间的合法权益，是全
社会共同的责任。

孩子沉迷网络游戏是让不少家长头
疼的事。在中国互联网协会信用评价中
心法律顾问赵占领看来，解决未成年人
网络游戏沉迷，以及高额打赏、高额消费
等问题，关键在于网络平台严格落实用
户实名制。

“不仅要实名注册，还要进行实名认
证，防止假冒他人身份、借用他人身份进
行注册登记，以及未成年人租用、购买成

年人的账号进行使用。”赵占领强调，这
要求用户在注册时不仅要提供本人身份
证照片或手持身份证的照片，还需进行
人脸识别验证，确保账号的注册者与使
用者一致。

中国青少年研究中心副研究员张晓
冰认为，未成年人网络保护的关键在于
监护人的监督引导。监护人作为孩子的
第一责任人，要培养孩子良好的上网习
惯，控制好上网时长，引导孩子浏览有益
内容等。同时，学校也有责任对学生进
行有效引导，开展网络素养教育，提升学
生的信息甄别能力，引导他们在自己遇
到网络欺凌、网络侵权、网络诈骗时，及

时举报或求助家长、教师等。
3月14日，国家互联网信息办公室

就《未成年人网络保护条例（征求意见
稿）》（以下简称“征求意见稿”）再次公开
征求意见。此次征求意见稿共7章67
条，内容较2016年草案征求意见稿扩充
近一倍，并增设加强未成年人网络素养
培育专章，以及加强未成年人个人信息
保护等方面内容。

对于征求意见稿增设未成年人个人
信息保护专章，赵占领表示，其从信息的
收集、处理、使用、保护等方面进一步细
化，与个人信息保护法形成呼应，填补了
部分制度空白。张晓冰也认为，这顺应
了我国个人信息保护单独立法、专门保
护的发展趋势。

个人信息保护法明确规定，不满14
周岁未成年人的个人信息属于敏感个
人信息，处理时应当取得父母或监护人
的同意。此次征求意见稿专章细化了
该规定，明确了处理未成年人个人信息
的基本原则、知情同意等，特别强调了
处理未成年人敏感个人信息的必要性、
事前评估、单独同意等具体规则，并要
求评估报告和处理情况记录应当至少
保存3年。

“这些规定实际上对各类主体施加
了重责，意味着我国未成年人保护进入
全新的阶段，一切都遵循最有利于未成
年人的基本原则。”张晓冰说。

记者注意到，此次征求意见稿还增

设了加强未成年人网络素养培育专章。
其中提到，将网络素养教育纳入学校素
质教育内容，制订未成年人网络素养测
评指标。改善未成年人上网条件，通过
配备指导教师或者政府购买服务等方式
提供优质的网络素养教育课程。

张晓冰指出，网络素养培育确有必
要，监护人应正确履行监护职责，教育引
导未成年人增强个人信息保护意识和能
力，指导未成年人行使其在个人信息处
理活动中的各项权利，帮助未成年人提
升网络素养和自我保护能力。同时，监
护人要有意识增加亲子共屏时间，引导
孩子辩证地看待互联网。

在张晓冰看来，征求意见稿明确了
最有利于未成年人原则，将未成年人的
利益贯彻落实到网络保护的方方面面，
但仍有几个问题需要明确。比如，监护
人没有选择青少年模式，导致孩子进行
了打赏或沉迷游戏，谁来承担最终责
任？如何平衡监护人、创作者及平台之
间的责任？如何将征求意见稿与家庭教
育促进法联系起来？

张晓冰建议，应增加强制报告制
度。比如，鼓励网络产品和服务提供者
发现不利于未成年人身心健康或者侵害
未成年人合法权益的情形，及时报告有
关部门；鼓励网络服务提供者发现未成
年人身心健康受到侵害、疑似受到侵害
或者面临其他危险情形，及时报告有关
部门。

随着以电商平台、新零售为代表的
互联网经济的迅猛发展，民间传统手工
小吃、农家自产红薯粉、博主秘制私房菜
等各类自制食品在朋友圈、QQ群、微博、
短视频平台上推广出售的案例已屡见不
鲜。“纯绿色”“无添加”“全手工”“独家秘
制”等字眼赚足了“吃货”们的眼球，也带
来了一系列食品安全问题。

“‘绿色食品’标志需要专门机构认
证，网上自制食品很难有真正意义上的
绿色食品。‘无添加’并不代表食品安全
可靠。”近日，四川省市场监督管理局提
醒广大消费者在购买网络自制食品时，
应关注购买途径，有证更有保障。

同时，谨慎小心广告。不要过分追求
定制造型和口感而私人订制，不要过度崇
尚新鲜、健康、无添加。不要执着迷恋野
味，谨慎购买陌生的自制食物，尤其是野
生菌，避免发生吃完“躺板板”的事故。

四川市场监管部门提示，除特殊情
况外，凡是没有取得营业执照、食品生产
许可证或是食品经营许可的，一律属于
违法行为。在选购网络自制食品时，应

选择具有正规资质、成规模的网络交易
平台，选择信誉良好的卖家，注意看其他
消费者的评价，多关注跨度时间较长的

“追加评价”；在网络店铺首页查询卖家
是否公示营业执照及食品经营许可证的
证件照片。询问发货地址，查看是否与
证照上提供的地址一致，不要在信息不
符的店铺购买食品。

另外，四川市场监管部门指出，“无
添加”并不代表食品安全可靠，合理合规
使用食品添加剂会对食品品质起到促进
作用，只要在国家相关标准规定的范围
内就可放心食用。反倒是一些家庭、小
作坊因生产条件、消毒设施较为简陋，生
产工艺不符合标准要求，极易存在食品
安全隐患。

比如自制月饼，月饼馅水分含量高，
如果消毒工作不到位，没有添加防腐剂
或是产品密封包装不达标，就容易造成
细菌大量繁殖引起食物中毒；标榜“全手
工”可能连最基本的生产人员健康状况
也不能保证。

四川市场监管部门还提示，收货后

应先进行查验，心中做到“四问”：即产品
有无特殊运输要求，尤其是某些需要冷
链运送食品的运输全程是否达到要求？
外观是否良好无破损？产品包装是否标
明生产日期、保质期以及经营者名称、地
址、联系方式等内容？是否在保质期内？

交易过程中注意收集和保存相关购
物证据，及时向商家索取并妥善保管购
物电子交易码等有效凭证。收到包裹后
要注意防疫要求，及时用肥皂或洗手液
清洗双手，洗手前双手不碰触口、鼻、眼
等部位。

如何预防“小网民”沉迷网络
未成年人网络保护需多方参与

购买需谨慎！网络自制食品有这些安全隐患

这三个时间段需要“主动”饮水
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