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多啕水頸防宬人病
^

人豐豐甕齧蕊η
台質、礦物質、維生素、纖維質等0 氧

及水除非特殊情形，到處都有，且人體

需要水份僅次於空氣，人類可以簍支日不

弇用食物，但不可不飲水，數日缺乏水

份供應，容易導致死亡0

生命的康源g水

人的身體大部份是由水砌成的，人

體內的水份呏體液，約佔成人男子體重

的60%，成人女子體重的55%，劻怀刀生

嬰兒的80%，所以說，人身大部份是由

水形成的。

．水是人體內體液、分泌液與排出

液的成份，如血液、淋巴液、消化液、

脰汁、汗液、尿液與糞便，皆含有大量

的水份。

．水是營養素吸收與排洩的媒介，

食物經逼消化，必需溶解於水，才能被

腸道中的絨毛吸收，營養素與氧氣由血

液循環到各組織各細胞，再將組織與細

胞中的賡物與二氧化碳，由血液循環到

排洩器官排出體外
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．水有潤滑作用，可減少體內各部

活動的摩擦，與惆節身體溫度，倧持正

常體溫0

一夭最低需水量25◎◎餡
水份台身體排出可分為二個部份，

一為呼吸所排出，水由肺臟的一吸一息

變成水蒸氣而蒸發掉，與係持一定的豆

溫，水份也會蒸發，此類的排出又稱為

“無感蒸泄”，一天約消耗 1，00OCC的

另一為以新陳代謝把體內殘留的廢

霪物變成尿液排出體外，此種消耗水量

約150O CC。兩者合併起來最低的消耗

量約 250O CC的水份 0

水份的消耗因熱度、運動量、發燒

、冷暖氣等因素而增加了許多。相對的

，我們必需由飲水、食物中含有的水、

營養素氧化產生水量等來源，補充消耗

的水份，如此，身體的水份達到平衡，

才能係持良好的健康

勰4昌多嘴水麴勵
提倡多喝水運重力，以預防成人疾病
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的原因可歸納如下:

．預防高血壓的私訣，就是降低血

液的濃度:人類血液中有45%是紅血球

，55%是血清，血清中含有蛋台質、脂

肪、糖質、礦物質等。血液本來是高濃

度液體，因血中脂肪量增加發汗和尿液

等水份量的減少，使血液濃度更增加，

產生血液在循環中流通不暢，血壓就會

增咼 0

要降f氐血壓，唯一的方法，就是需

要降低血液的濃度‘，我們台己能做的方

法之一，就是減少血液中多餘的脂肪和

脰固醇，另一種就是補充水份，1擊f氐血

生成中，當尿液濃厚之時，腎臟把尿中

的代謝物析出來，成為小結晶滯留在腎

臟，石頭慢慢長大成為腎結石 0

預防和治療腎臟結石，要減少結晶

析出，同時不要讓石頭長大，因此，需

補充大量的水份，多喝水使排尿量增加

而又稀薄，減少結晶的析出，且排出大

量尿液把結石排出體外，尤其是喝啤酒

，更有利尿排石的功用 0

若不補給水份叉妼．尿，尿液濃度增

加，導致細菌繁殖，造成膀胱炎，預防

與治療膀胱炎，除了服菊之外，補充大

量水份，以流散膀胱的細菌 0

我們為了維持健康和生命，身體要

維持水份總量和組成的正常化，體液不

但提供基本的生理作用，在疾病的預防

和治療匕佔了相當重要的地f立，所以說

，水是天然的治療妙菊。 ．

．預防心肌*更塞、狹心症:根據醫

學統計，心臟病發作時間大部份在早上

比較多，如早晨起床時、在廁所中、早

餐時，其次為洗澡中或洗澡後發‘乍，激

烈運動、發高燒、拉肚子之後發作也有

，究其原因為睡眠長時間身體失去水份

，而沒有充份補給水份，血液變成濃厚

造成流通困難，引發心肌梗寒疾病。

故睡前喝1杯水可預防心肌梗塞、

狹心症等疾病，早上起來喝1杯水，可

促進腸道蠕動，維持定時大便防止J更私。

．預防腦中風:人在喉嚨乾渴的時

候，台然會想喝水潤喉，而水份在人體

約佔60%，若是減少了水份，喉嚨台然

會渴，所以，一般在社會上生活的人，

不可能會因水份不足而造成脫水現象。

但，年高的人，因耄化且生理感受

性遲鈍，喉嚨雖然渴了也沒感覺，體內

水份減少也不台覺，倘若患有癡呆現象

，更無法台覺口渴，因而水份失去平衡

，水份不足造成外表皮膚乾燥粗糙

而一般耄年人通常都患有動脈硬化

、血管內壁狹．】、，濃縮的血液很容易造

成血栓，血栓是造成血管阻塞已經阻塞

的部份，致使先端腦血管周圍細胞死掉

，引起腦梗塞、腦血栓，俗稱的聿年人

腦中風疾病

．預防腎臟結石和膀胱炎:根據醫
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置空包姦艮品的1罘存
王鳳英

空包裝食品是利用N，或CO”耳又代空^

^氣的包裝方式，如此改變空氣的組成
分可以防止微生物的繁殖，食用前只須微加熱

、復水即可，是為極其方便的新食品包裝方式。

但這項新的食品包裝技術仍可能帶來一些

危害菌的存活，如肉毒桿菌、李斯特菌、耶辛

尼亞桿菌，及其他產孢菌的孢子存活，所以真

空包裝食品在宁存、運送、零售遏程中，仍需

駟景持冷截的方式，以減少微生物的繁殖生長

，因此以下四點是美國FDA專家提出寸於真

空包裝食品所應注意的事項

1．買回後應立印放入冰箱內，不可放置室

溫太久

2．看清標示上的有效期限，超遏有效期限

者，最好丟素不要食用。

3．要。匕之前最好能徹底加熱完全，帥時間

、溫度皆要達到足以殺死大部分微生物的溫度0

4．看清色澤變化，如果原來為青綠色者若

變為黃色時，不宜再食用。

新時代的產品，需要人們也能配合新知來

保存、貯截及使用，能更加得．心應手。

學研究，患有甲狀腺機能尢進或代謝異

常的人，腎臟器官比較容易患結石，患

在輸尿管稱尿道結石，患在膀胱稱膀胱

結石，雖然結石因素很多，而臼常都在
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度濃液


