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专家质疑!

#

杯水"功效

一直以来
!

一天喝!

"

杯水"

#

以每杯水
$%%

毫升计
&

理论的支持者认为#喝水具有
!四大神奇功效"$$$排毒%养颜%降低饥
饿感#以及减少头疼次数& !没有一项研究
能证明#达到平均健康水平的人每天应饮
用

'()

升水#这可能只是以讹传讹& "宾夕
法尼亚大学的戈德法布教授最近一一驳
斥了这些说法'排毒#本来就是肾脏的功
能#跟喝水多少没关系(虽然缺水会使皮
肤硬度降低#但没有临床实验证明多饮水
能改善皮肤状况(无证据显示饮水对保持
体重具有作用(更没有迹象表明它能防治
头疼& 不过他也表示#虽然多喝水对人没
帮助#但要避免走极端&

每天到底要喝多少水

近日#在中国营养学会发布的新版本
的!中国居民膳食指南和中国居民平衡膳
食宝塔"中#也新添加了水的内容#建议每
天饮水
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毫升#约
)

杯& 负责撰写该指
南饮水部分的专家%中国疾病预防控制中
心营养与食品安全所副所长马冠生告诉
记者#!通常我们所说的

'

杯水# 大约是
$%%

毫升#折算成矿泉水)

)%%

毫升装*#那
一天喝两瓶就够& 在高温%强体力劳动%大
运动量等情况下#需适当增加& "

马冠生介绍说# 之所以建议
'$%%

毫
升# 是因为人体摄入的水分主要有三个来
源'喝水占

*%+

#三餐中由食物摄取的水占
,%+

# 体内代谢产生的水占
'%+

& 一般来

说# 健康成人每天需要水
$*%%

毫升左右&

以一个普通成年人为例# 如果他的三餐正
常#从事的是轻体力活动#每天大概能从食
物中获得

'%%%

毫升的水#蛋白质%糖类和
脂肪代谢供给水分约
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毫升#那么#在气
候温和的条件下#只要每天喝水达到

'$%%

毫升#就能保证体内水的平衡&

!其实#这
'$%%

毫升的饮水量是针对
我国从事轻体力活动的成年人% 在气候温
和的条件下建议的#是个参考的量#具体到
每个人来说# 应该根据实际情况灵活运
用& "马冠生指出#!喝

)

杯#还是
"

杯水#是
学术上的争论#老百姓不要受其影响&有些
人平时喝的水比较多#可能需要喝

'%

杯才

解渴#那就没必要限制到
"

杯#有些人平时
喝水就少#那

)

杯水也足够了& "

到底什么人应该多喝水

那么#什么样的人应该多喝水呢+ 马
冠生建议#在高温条件下#或是运动员%军
人%建筑工人%消防队员等身体活动水平
较高的人群#都会因出汗而增加水和电解
质的流失#要注意额外补充水分& 像痛风%

肾结石患者等需要多补充水分的人#应遵
照医师的建议来进行&

除了口渴#健康的人以尿液颜色来注
意何时应该多补充水分(尿液色正常应该

是淡黄色#如果颜色太深就必须多补充水
分(若颜色很浅就可能是喝水多了&

多喝水可以刺激肠的蠕动并软化大
便#因此#便秘的人应特别注意汲取足够
水分& 感冒发烧时多喝水#能促使身体散
热#帮助病人恢复健康& 运动量大的人也
需要增加水量& 膀胱炎病人要比平常喝更
多的水#使尿量增多#增加冲洗流通的作
用& 水有利尿功能#可以使输尿管%膀胱流
畅#防止结石发生和细菌感染&

需特别注意的是#水喝太多#会增加
心脏及肾脏的负担#患有心脏病%肾脏及
肝脏有问题的人都不适合多喝水#应根据
医生建议控制饮水量&
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喝水虽然看似一件非常简单的动作#

却也有许多要注意的地方'

白开水比饮料好#

现代人习惯喝罐装饮料#不喜欢喝白
开水 #然而 #喝罐装饮料也要慎重选择 #

其中以运动饮料或是蔬果汁最好# 因为
蔬果汁可以补充多种营养素&

最近市面上出现了
./012

的运动饮

料#对于不常运动的上班族来说#是补充
水分和电解质相当适合的选择&

起床一杯水#

清晨可以说是一天之中补充水分的
最佳时机#因为清晨饮水可以使肠胃马上
苏醒过来#刺激蠕动%防止便秘#更重要的
是#经过长时间的睡眠后#血液浓度增高#

这个时侯补充水分# 能迅速降低血液浓
度#促进循环#让人神清气爽#恢复清醒&

睡前一杯水#

人体在睡眠的时侯会自然发汗#在不
知不觉中流失了水分及盐分#而睡眠的六
至八小时内#身体都无法补充水分#这就
是为什么早晨起床会觉得口干舌燥的原
因了&因此建议在睡前半小时要预先补充
水分%电解质#让身体在睡眠中仍能维持
平衡的状态# 同时也能降低尿液浓度#防
止结石的发生&

运动饮料不能乱喝#

运动饮料具备适量的电解质#和人体渗
透压相当#比水还容易被吸收& 运动饮料含
有氯化钠#适用于运动流汗后或拉肚子后
的体液补充#不适合在平时当开水大量饮
用#以免增加肾脏负担&

矿泉水不宜长期饮用#

如果长期不喝自来水#而改喝矿泉水
或蒸馏水# 因为没有添加保护牙齿的氟#

可能会增加孩子蛀牙的机会&预防的方法
是多使用有添加氟的牙膏刷牙&

水也分酸碱性#

市面上饮用的电解水为碱性水#适合
酸性体质或平常喜欢吃肉而少吃蔬菜水
果的人&

喝水要主动#

喝水要主动#不要等到口渴时再喝&

!欣然"

编者按#每天
#

杯水$成了很多人信奉的!健康信条"$听起来简单$但坚

持太难%日前$这个定论又被打破了%据路透社报道$宾夕法尼亚大学专家最

新研究认为$对于健康人群来说$多喝水似乎并不意味着更健康$美国医学

家的另一项研究也反驳了每天
#

杯水的建议%

!"# !$%

&'(&)"

! ! "

美食也!解忧"
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根据有关资料# 人的喜怒哀乐与饮食
有着密切的关系#有的食品能够使人快乐%

安宁#有的食品则使人悲伤%忧愁%焦虑%愤
怒#甚至是恐惧和狂躁& 原理很简单#就是
人体中一种称为血清素的物质有助于镇定
情绪%解除焦虑#而有些食物正是能促进血
清素的分泌从而给人带来快乐的情绪& 那
么# 有哪些食物能够让人们一口一口地把
烦恼和忧郁通通吃进肚子里呢+ 记者近日
咨询了相关专家#了解到几种!解忧食物"&

第一种是深海鱼# 鱼油中的
345678-

脂肪酸# 与常用的抗忧郁药如碳酸锂有类
似作用# 能让我们的身体分泌出更多能够
带来快乐情绪的血清素&

第二种是香蕉# 嫩黄色的香蕉不仅美
味#而且含有一种称为生物硷

#798:79;<=&

的
物质& 生物硷可以振奋精神和提高信心&

第三种是葡萄柚# 葡萄柚里高量的维

生素
>

不仅可以增强身体的抵抗力#而且
也是为我们的身体制造多巴胺% 正肾上腺
素这些愉悦因子的重要成分&

第四种是全麦面包#很多
??

都喜欢
吃面包和点心# 是因为它们含有大量碳水
化合物而成为抗忧郁食物&

第五种是菠菜# 人体缺乏叶酸会导致
脑中的血清素减少& 几乎所有的绿色蔬菜
和水果都含有叶酸#但菠菜最多,

第六种是樱桃#鲜艳欲滴的樱桃不仅好
吃#而且还和阿斯匹林一样有效& 有专家认
为'吃

$%

粒樱桃比吃阿斯匹林还有效&

第七种是大蒜# 科学家从一项针对大
蒜对胆固醇的功效研究中发现# 病人吃了
大蒜制剂之后#感觉比较不疲倦%不焦虑%

不容易发怒&

第八种是南瓜 # 南瓜之所以和好心
情有关 # 是因为它们富含维生素

@)

和
铁# 这两种营养素都能帮助身体的血糖
转变成葡萄糖# 而葡萄糖正是脑部唯一
的燃料&

饮食营养

&本版图片由本报资料库提供'

有些孩子的过敏和哮喘是蚊香引起
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每到夏季# 如何让宝宝躲开蚊虫的袭
击都是个大难题&对此#儿科主任李荣辉建
议还是用蚊帐&

!每到夏天#都会有很多过敏和咳喘患
儿前来就诊#问及原因#很多都是由于夜间
使用蚊香驱蚊引发的&因此#给孩子防蚊最
好不要使用蚊香#用蚊帐就足够了& "李主
任告诉记者#蚊香成分比较复杂#即便是电
蚊香#在燃烧时也会形成烟雾微粒#当卧室
空间较小#烟雾微粒浓度较大时#很容易造
成咳嗽%胸闷反应#甚至诱发哮喘&

另外# 有些香味浓郁的植物也常被当
做驱蚊工具#但是#最好不要在儿童房内摆
放驱蚊植物#因为植物在驱蚊的同时#花朵
里的花粉也容易诱发过敏或哮喘&

当然#除了蚊帐#现在也有不少物理性
的驱蚊产品#对孩子来说健康又安全&例如
电蚊拍#它是通过电子线路升压#一旦接触
到蚊虫#便能将蚊虫直接击毙&而灭蚊灯则
是利用蚊子的趋光性#将蚊子吸引过来#使
其触电身亡&因为没有化学物质挥发#而受
到很多父母的青睐& 驱蚊花露水则像一顶
无形的!蚊帐"#只要涂抹在身体裸露部位#

每次时效可达
*

小时&除了驱蚊功效外#有
些花露水中还含有中草药成分#有清凉%去
痱%避暑等功能#可谓!一物多用"#尤其适
合儿童使用&
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据新华社报道
!

最新一期美国 -身心医
学.指出#医研者发现高血压%抑郁症等成年
后的疾病可能与小时候的心理状态有关&

英国南安普敦大学研究人员在
!"#$

年对
!%&

万名
&$

岁儿童作了问卷调查#要
求孩子们回答取得良好学习成绩是否完全
靠运气%是否经常感到努力也没用等问题#

以确定他们的心理控制源属内控型还是外
控型&

'$

年后#研究者进行回访#结果显
示#具有内控型心理控制源)即更自信*的
&$

岁儿童在
($

岁时对自己的健康满意度
更高#出现高血压%抑郁症等疾病的比例低
于平均水平& !吴松"

%&'(

!

文化生活部主编

值班主任
&

邹永晖 主编
&

卫小林
!!

美编
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林海春
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众怒难犯
"

冯 巍

!

月
"

日#$艳照门%案主犯&

#$

岁公务

员郭镇玮在香港九龙城裁判法院承认了对

其指控的三项淫亵物品发布罪'奇怪的是#

公众似乎并未对他产生多少$看法%#相反#

却对$门%里女主角阿娇再次掀起了谴责的

声浪#什么难听就捡什么骂#真使人感觉到

了人情$冷暖%#世态$炎凉%(

长相的确漂亮的阿娇 # 此前确实在

公众心目中占据着重要位置 ( 一个清纯

玉女形象# 似乎已经扎根在了公众脑海

里( 于是#当玉女前年遭遇偷拍事件后 #

公众群情激愤# 香港艺人还上街游行示

威#抗议不良杂志刊登被害者照片( 阿娇

也以泪洗面# 这才挽回了她在娱乐圈中

的江湖地位(

没想到同样是拍照# 今年却与前年

$待遇%迥异( $艳照门%里的这些不雅照#

由于把公众心目中纯情的玉女形象戳了

个底朝天# 一个公然反对婚前性行为的

人#却自愿拍下如此猥亵的艳照#而且还

在艳照曝光之初用$很傻很天真%来搪塞

自己的过错 # 这显然有侮辱公众智慧之

嫌#是可忍孰不可忍#公众的反感情绪当

然可以想象) 阿娇没被口水淹死#已经算

她不幸之中碰上万幸了(

$很傻很天真%的阿娇#这次也想像前

年一样$复出%#特别是前一阵#她是多么想

去四川慰问受灾者#看看灾情啊( 然而#迫

于阿娇业已自毁的形象难以在短期内根本

复原# 她的经纪公司英皇公司还是让她选

择了躲避( 可以说#英皇的决定是明智的(

因为#从此刻公众不骂$艳照门%主犯郭镇

玮道德败坏#反而又骂$门%里$受害人%阿

娇$婊子%等言论便可看出#英皇非常明白

一个道理***阿娇已经深深触犯了公众的

情绪#不得不接受$众怒难犯%的惩罚(

什么叫失魂落魄# 阿娇近段时间应该

算是体会最深的了( 自从$艳照门%一开#

她的公众形象跌入谷底以后# 她便远离了

华人娱乐圈( 无奈之下# 她只好选择到美

国#并且不是去好莱坞大公司#而是去一个

尚算有名的独立制片人奥立弗+斯通的新

片里充当配角#并且#她分文未取#零片酬

出镜) 看看#一个大跟头摔到沟底#要多久

才能爬上岸呀)

很多人都已从$艳照门%事件中悟出了

不少道理# 不仅仅是娱乐

圈的人(而众怒难犯#犯了

便要众叛亲离# 就是其中

最重要的一个教训(

)

*

暑期已经来临# 不光电影院争夺这
个!黄金档"#就连电视台也纷纷加入!黄
金档"之争& 一时间#全国不少卫视各出
奇招抢夺眼球#荧屏收视之争风云再起&

综观近期各地卫视台#独播剧%怀旧
风%新栏目等层出不穷#江苏卫视%东方
卫视%安徽卫视%湖南卫视四大上星卫视
!巨头"#已为争夺暑期档这块!大蛋糕"

而点燃了熊熊硝烟#尽管他们拼搏不止#

享福的却是全国各地的电视观众&因而#

这场争夺战#赢的都是看客&

!"#$*+,-./0

江苏卫视#浓情
$

月

江苏卫视针对暑期档准备了充足弹
药#

A

月
'

日主打的情感剧场先后打出
-艰难爱情.-别爱我.-甜蜜蜜.三张爱情
牌# 这三部爱情大戏组成了江苏卫视前
所未有的电视剧阵容&据估算#三部剧总
成本近

'*%%

万元#三部剧代表三种不同
的爱情观'物质的#永恒的#般配的#相信
会在这个夏天引发热议& 同时# 影星邓
超% 孙俪这对戏里戏外的情侣也将成为

焦点& 胡歌%徐若瑄这对俊男美女组合#

将为浓情
A

月增添不少浪漫& 晚间引进
剧场再打出 -我叫金三顺.-朗朗和检察
官.-美妙人生.等韩剧亲情牌#其中-美
妙人生.还是首次引进上星播出#目的仅
仅是为了让曾经的韩国收视冠军感动中
国观众& 当然# 该剧还有当红韩星金在
元% 李智勋以及韩国最可爱童星郑达宾
组成的强大阵容# 为争夺收视率奠定了
坚实基础&至于白天#则新开了针对学生
的暑期剧场#包括-倚天屠龙记.-天龙八
部.-神雕侠侣.-大话西游.-穿越时空的
爱恋.等剧#以每天

)

集的密度轰炸性播
出#可使学生观众把错过的好剧补看齐&

东方卫视#港片押宝

在播出-溏心风暴.之后#东方卫视
继续钟情港剧# 暑期档推出郑少秋主演
的-非常大状.& 在各家卫视钟情引进日
韩剧的大环境下#东方卫视独辟蹊径#意
图将

2B@

热再度掀起& 另外#其制作时
间长达一年的漫画改编电视剧 -网球王
子.#也将在暑期播出#该剧是东方卫视
的自制剧# 演员阵容又是去年参赛过的
!好男"#为配合本剧#东方卫视还将同步
播出动画版#看来#该剧的观众群肯定是
直接瞄准了暑假里在家的青少年了&

湖南卫视#韩风来袭

从当年的-大长今.开始#湖南卫视
向来青睐韩剧#晚间独播剧场的韩剧-新
进职员.结束之后#接棒的是又一部韩剧
-神秘男女.# 本剧由金石勋和韩智慧联
袂主演#是一贯的韩流爱情戏剧#看来湖
南卫视要将韩式幽默进行到底了& 而颇
值一提的是# 江苏卫视暑期档的主打之
一也是韩剧# 看来两家要在同一时段里
进行正面交锋了&

安徽卫视#一枝独秀

总以!量大"取胜的安徽卫视逐渐有了
转变# 白天连播反映现代女性生活状况的
-女人不易做.#晚间又有-王子变青蛙.来
!编制"偶像剧的爱情梦境#黄金强档主推
的则是首次上星推出的煽情偶像剧-放羊
的星星.#将令无数粉丝激动不已&据估计#

林志颖在剧中激烈的赛车表演# 将引得粉
丝们神魂颠倒#而他同时在剧中的煽情表
演#定将博得女性粉丝的眼泪&
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东方卫视#号召明星秀体育

今年东方卫视的娱乐节目比较沉寂#

!我型我秀" 低调启动又暂停# 王牌栏目
!加油, 好男儿"也无声无息#观众正纳闷
间#东方卫视却借奥运东风#办起了!加油
$%%"

"#让娱乐明星秀起了运动#节目的总
决赛就定在暑期上演&看一个个平时光鲜
的明星在舞台上挥汗如雨#既配合了北京
奥运会#也调动了观众的欣赏趣味#还使
人欣赏完节目后有运动的冲动&

江苏卫视#把招聘搬上舞台

江苏卫视推陈出新# 首开电视招聘

会这一综艺新模式# 将南航空姐选拔赛
放到了演播厅里进行#让曹启泰%黄舒骏
等一批知名!铁嘴"坐镇评委席#便使得常
规的素质测试趣味十足& 为了选出美丽与
智慧并重的优质空姐# 模拟飞行也登上了
舞台#一个个青春貌美的年轻女孩#将为观
众及评委献上一出精彩的 !制服诱惑"#一
道道考题也会让观众在!开心辞典"式的娱
乐气氛中#得到有益的收获&

安徽卫视#访谈节目缺新意

就在各大卫视百花齐放%各出奇招的
时候#安徽卫视却打了个盹&以明星为主题
的-剧风行动.#依然按照原计划按部就班
地播出#一些访谈节目还不如表演#大有让
观众产生视觉疲劳之嫌#观众反映#每次看

同一节目#好像只是明星换了个脸&

湖南卫视#普通大众上荧屏

湖南卫视的综艺节目一直都是稳中
求胜#和东方卫视一样#该台也向奥运献
礼#近期播出的户外竞技节目-奥运向前
冲.#成了观众的新宠&没有邀请明星#而
是走亲民路线# 参赛选手都是普通老百
姓# 惊险的竞技环节# 和充满悬念的卖
点#都强化了观众的!心理体验感"#使得
不少观众在家里也跃跃欲试&不过#此档
节目具有一定时效性# 到奥运结束时就
该完成它的任务了&
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东方卫视#尚算平静

除
)

月份播放-溏心风暴.前举行过一
场新闻发布会#针对暑期档的电视节目#该
台在宣传力度上没有投入过多#只在晚间
插播过一两条宣传片#仿佛对自己即将播
出的节目有着超强自信#总之尚算平静&

江苏卫视#大声吆喝

江苏卫视的!浓情
A

月"不仅内容丰
富#诱惑力上也下足了功夫#除走字幕%宣
传片连续轰炸播放外#还推出了!大声说出
爱"的有奖收视活动#替中奖观众向要表白
的人送鲜花#这一新鲜招数除契合主题外
格外有创意#已经吸引了众多新奇的目光&

安徽卫视#抽奖看戏

安徽卫视近期做起了别具一格的新
闻发布会#晚间引爆的偶像剧-放羊的星
星.# 是在高尔夫球场与观众见面的#李
威%林志颖等主创人员都悉数到场&用一
位安徽卫视的工作人员的话说'!要么不
做#要做就来个炫的, "更有看该剧赢台
湾旅游等活动#颇受关注&

湖南卫视#持续惹你

!亲韩" 的湖南卫视# 连宣传战也
!染"上了韩式色彩#灰姑娘%丑小鸭等童
话故事改编的宣传片#

$,

小时轮番在该
台播放#既宣传了电视剧主题#也更好地
配合了湖南卫视今夏的韩剧攻势# 惹得
观众不想看都不行& !撒蓉凤"
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四大卫视火拼暑期档

湖南卫视播出的(神秘男女)

东方卫视播出的(网球王子)

安徽卫视全国独播的(放羊的星星)

邓超&右'车晓在江苏卫视播出的(艰难爱情)中


