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前言

说起现代人生活中哪个话题最为人关注，肯定有很多人会说出“健康”二字。
而且，这个话题不仅是已经患病的人所关心的，健康人同样关心。
于是，5年前我们开始酝酿，为所有的人，特别是为占人口总数80％以上的健康人和亚健康人做一个版
块：让各个领域的专家登上版面，从衣食住行诸多方面，给大家讲生活中的健康知识。
2007年1月，健康报的《健康开讲》正式问世，而且纳入了中央文明办、卫生部主办的“相约健康社区
行”项目。
    要说健康报做医学科普，历史可谓久远，涉及面可谓广泛，可是拿出一个整版，让各个领域的大牌
专家一次甚至多次只选择老百姓关心的一个话题，深入浅出，说得透彻，而且一做就是几年，这在健
康报历史上还是第一次。
现在，我们把4年多完成的50多个话题的内容集结成书，大家可以不用上网，不用翻旧报纸，只要身边
有这本书，随时随地都可以了解生活中的各种健康知识。
    水是生命之源，喝水的话题我们就做过两次。
第一次，专家说的是应该怎么喝水。
喝水虽然不像吃饭一样定时定点，可是人们也该为自己喝水订个时间表，不要等到渴了才喝水。
清晨要喝水，饭前l小时要喝水，一次慢慢喝完200毫升。
这些都是专家提醒人们的喝水常识。
第二次，专家告诉大家哪些水是健康安全的。
烧开的自来水就是安全的饮用水。
不过烧开水也有不少技巧，您可以看看书中专家是怎么说的。
专家还告诉您，纯净水、富氧水、苏打水等都算不上是健康水。
    食物的营养与安全是人们近几年最为关注的话题。
各种各样的食品安全问题此伏彼起，“大师”把红薯、茄子、绿豆等普通食品说成是能治病的药，还
有人不时提醒人们食物的相生相克。
众说纷纭，莫衷一是。
看看《健康开讲》，您应该能明白不少。
专家告诉您，别认准一样或几样食物吃，只有平衡膳食才是最营养最健康的；怎么喝奶能最大限度地
保持牛奶独特的营养成分；如何自制调和油能让人获取平衡的油脂；蔬菜应该什么时间去买，怎么挑
选；专家还告诉您，南瓜和羊肉并不相克，菠菜和豆腐也不是死对头。
    家中的电器越来越多，怎么抵御电磁污染？
商店里的床垫枕头名目繁多，哪种让人睡着最舒服，哪种最能保护脊柱肌肉？
夏秋季节蚊子肆虐，蚊子最爱叮哪些人，哪种驱蚊方法安全有效？
现代人工作生活压力巨大，如何把自己变成一个抗压的人？
如何让慢性疲劳远离自己？
这些问题，在书中都可以找到答案。
您还可以从中学到更多的保健、防病、营养、健身以及心理健康的知识与方法。
    养生保健的话题大众关心、媒体关注、企业投入，这些年大家越来越清楚地看到，与健康有关的这
池水里鱼龙混杂，不然在过去的几年里怎么会出现那么多伪专家、伪大师呢，怎么会有那么多打着健
康旗号的不实宣传和伪劣产品呢。
让我们感到欣慰的是，在过去几年里，当那些所谓的大师、所谓的学说风靡之时，我们没有随波逐流
，我们坚守着科学、客观与公正，因为我们的身后是众多医学界和其他科学’领域的权威专家，我们
坚持请真正的专家与百姓面对面。
    健康报社社长兼总编辑  王硕    2011年8月
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内容概要

王硕、刑远翔主编的《健康开讲》给你最科学的医学指南，给你最权威的专家建议，给你最实用的防
病知识，给你最有趣的健康阅读。

家中的电器越来越多，怎么抵御电磁污染？
商店里的床垫枕头名目繁多，哪种让人睡着最舒服，哪种最能保护脊柱肌肉？
夏秋季节蚊子肆虐，蚊子最爱叮哪些人，哪种驱蚊方法安全有效？
现代人工作生活压力巨大，如何把自己变成一个抗压的人？
如何让慢性疲劳远离自己？
这些问题，在《健康开讲》中都可以找到答案。
您还可以从中学到更多的保健、防病、营养、健身以及心理健康的知识与方法。
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后记
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章节摘录

你喝的水安全健康吗    【专家档案】    李复兴  国家发改委公众营养与发展中心饮用水产业委员会主任 
  赵飞虹  北京保护健康协会健康饮用水专业委员会会长    【热点提示】    饮用安全水是健康的第一要
素和基本生存权利，它与食品安全同样重要。
    水源污染已成为世界性问题，联合国呼吁各国将饮用安全水作为基本国策。
    关注饮用水质量，掌握饮用水的安全知识和方法，能有效预防疾病，提高生命质量。
    水质的下降不容忽视    饮用安全、清洁的水是每个人的基本生理需要。
然而，20世纪70年代以前水污染就发生了。
那时自然界中的水系统是以无机物重金属污染为主，后来是以有机物污染为主。
根据美国的调查，水体中的有机物多达2221种，其中自来水中有765种。
这使得人类健康受到了显著影响：由黑水、臭水、污水引起的怪病、慢性病、癌症逐年增多。
资料表明，目前由短缺、污染、退化和灾害等因素共同构成的水危机已成为世界第一危机。
    为此，特提出以下建议：    (1)制定中国饮水安全法。
目前政府已经出台《食品安全法》，建议在此基础上出台中国饮水安全法。
    (2)取消《饮用纯净水标准》。
由于长期饮用纯净水对人体健康不利，目前也没有其他国家制定饮用纯净水标准，因此应取消《饮用
纯净水标准》，或将其改为饮料标准。
    (3)制定健康饮用水标准。
《国家生活饮用水标准》是安全水标准，而健康饮用水标准比前者更高、更严、内容更广泛。
例如水的浊度，自来水的标准为3，健康水的标准为1。
又如水的硬度，自来水的标准只有上限(450mg／L)，而健康水还规定了下限(不低于50mg／L)等。
    (4)建立健康饮水安全保障体系。
    体系1：饮用水源安全保障体系，使饮用水源达到1～2类标准。
    体系2：城镇供水安全保障体系，即尽量减少和杜绝城镇居民饮用的自来水的二次污染。
    体系3：家庭饮水安全自我保障体系，即通过使用桶装水、分质供水或中央水净化系统以及家庭净水
器等方式，使每个家庭或单位、团体都能对自来水中可能存在的污染物进行深度处理。
    饮水第一原则：安全    自来水一直作为我国城市居民的饮用水，但随着我国地下水和地表水的污染
加剧，自来水厂现有的加工设备和工艺改造速度，远远赶不上水源水的污染速度。
因此，我国输配管网的管道污垢和微生物污染程度比较严重。
尤其是南方水源水的有机物污染程度和城市输配管网污染程度均比北方严重。
据统计，全国76％的自来水厂供应的终端自来水的一些指标尚未达到国家标准。
    在我国，自来水在出厂时已经达到国家饮用水标准。
但是，由于部分输配管网老化而存在污垢和微生物污染的问题，因而可能导致到达居民家庭的自来水
受到不同程度的污染。
因此，居民在饮用自来水时需要注意：    (1)注意观察生活饮用水的水质。
首先观察水的颜色，看其是否出现异常颜色或浑浊，有无异物。
其次是闻水有无异味(如土腥味、金属味、青草味等)。
如果发现异常情况，要马上向当地卫生管理部门报告，以得到及时的处理。
    (2)饮用水前先放水。
饮用自来水前要先打开水龙头，让水流放几分钟。
当然，放掉的水不能浪费，可用于清洁卫生等。
    (3)正确处理污染的自来水。
不要直接饮用被污染的自来水，一定要烧开后再喝。
在水污染严重的地区，可采取以下方法解决饮水问题：①可临时购桶(瓶)装水作为饮用水。
②有条件者可购买净水器，对自来水进行深度处理。
但净水器需定期清洗、消毒和维护。
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③在住宅区采用分质供水方式。
    烧开水的小诀窍    应把水烧开3分钟再关火，以杀灭微生物，破坏致病菌所生成的或本身所具有的毒
素。
    清晨打开水龙头后，应将水排放5～10分钟，或把水放在一个容器中自然净化和澄清后再烧开饮用。
    在水快烧开时打开壶盖，让水中残留的挥发性有机物挥发掉，再盖上壶盖烧开3分钟后关火。
    不喝“千滚水”。
千滚水是死水，饮用千滚水可促进人体老化。
所以，水最好现烧现喝，不要隔夜。
    定期清理水垢。
    瓶装水安全    瓶装水不是水种的概念，只是采用包装容器的一种补充供水方式。
其种类包括天然矿泉水、纯净水和净水。
但是，瓶装水的负面影响是惊人的：①消耗了巨大的能源。
生产瓶装水要比生产自来水所消耗的能源高l万倍。
②可带来严重的环境污染。
据美国容器回收研究所的调查，86％的塑料瓶被当作垃圾处理。
如果将其掩埋，需要1000年才能降解。
③促使无节制地索取水源。
而水短缺已成为21世纪全球最严重的生态、经济与政治危机。
    饮水机安全    据不完全统计，我国大中城市15％，以上的家庭拥有饮水机。
但据2005年上海市公布的抽检结果，使用饮水机处理的水重金属超标达16％。
国家质检总局2006年8月公布的饮水机处理的水不合格率高达34．4％。
其普遍存在的问题为：①二次污染。
所有饮水机都有5个与外界相通的部分，即两个龙头、一个进水口、一个空气口和一个排水口。
二次污染主要是随空气进入饮水机的微生物、藻类等，它们可在空气口和排水口这些死角大量繁殖，
污染整桶水。
②水垢带来安全隐患。
烧水时出现的白色沉淀物大部分是难以被人体吸收的碳酸盐类，这些物质能影响热交换效率，并带来
安全隐患。
③易生成老化水。
长期反复加热可促进水的老化。
④可生成致癌物亚硝酸盐。
饮水机中的微生物会促使硝酸盐转化为亚硝酸盐。
    P14-16
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后记

金秋，我们迎来了收获的季节，也迎来了《健康报》80周年华诞。
作为一个连接专家与大众的桥梁，《健康报》的医学科普版块一向注重科学、实用、贴近大众。
现在，我们把科普精华版的《健康开讲》部分集结成书，奉献给大家。
希望这本书能成为您的健康助手，在闲暇之时，困惑之时，需要之时拿出来翻一翻，相信她能让您学
到很多养生保健的知识，也能为您答疑解惑。
    感谢所有为《健康开讲》撰文和指导的专家，感谢健康报社王玲玲、张丽虹、张蕊、吴刚、刘洋、
朱永基为编辑本书所付出的辛劳，感谢广东省中医院和中国中医药出版社对本书出版的大力支持。
    《健康开讲》编委会    2011年9月
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编辑推荐

作为一个连接专家与大众的桥梁，《健康报》的医学科普版块一向注重科学、实用、贴近大众。
现在，主编王硕、刑远翔把科普精华版的《健康开讲》部分集结成书，奉献给大家。
希望这本书能成为您的健康助手，在闲暇之时，困惑之时，需要之时拿出来翻一翻，相信她能让您学
到很多养生保健的知识，也能为您答疑解惑。
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