A懂水才能喝出健康      高渗透水是营养分子的好载体
     中国中医科学研究人员张维波表示，经络的畅通及水在经络中的良好流动是保持人体健康的关键。从经络是水通道角度来看，最好的水就是渗透系数高的水。最新研究表明，水的分子虽然是H2O，但水分子之间却可以由较弱的氢键连接构成各种各样的巨型分子，而化学性质不变，这种大分子会降低水的渗透性，表现在达西定律上就是方程中动力粘滞系数μ变大，组织液的流量因此降低。在地下流动了无数岁月的矿泉水在通过岩石的微孔时大分子链被切断了，变成小分子，因此是一种高渗透水，在喝这种水时，会感到清凉甘甜，似乎是透到了心里去了，这是水在食道里向管壁周围渗透产生的温差效应。而喝普通的水却常有“漾”的感觉。高渗透水更容易携带着营养物质渗透到细胞间隙中，是营养分子的良好载体。张维波建议，在多喝水的同时，应选择渗透性好的矿泉水，它对健康的作用是潜移默化的。

B饮水新观念

     近日，中国民族卫生协会健康饮水专业委员会专家在北京发布了十条饮水观点。

观点一  多喝水、多运动、保健康
     《中国居民膳食指南》2011年全新修订版新的膳食宝塔图增加了水和身体活动的内容，强调足量饮水和增加身体活动的重要性。

观点二  关于水的PH值
     正确认识水的PH值，反对对水的PH值进行蓄意炒作，优质天然（矿）泉水PH值大多呈弱碱性，但并非所有呈弱碱性的水就是好水。仅凭通过点解或加碱方法来人工调节的PH值一项指标，宣称是弱碱性水并对健康有益，还没有得到国家权威部门的认可。

观点三  关于水的小分子团的再认识

     水分子团（簇）大小是水的天然属性，未经污染的优质天然（矿）泉水的分子团一般较小，但科学家至今对每个水分子团的分子个数仍无标准检测手段，只有通过核磁170共振半峰宽值来间接推测出水分子团的方法很多，但这些水都对人体健康有益的科学依据还不充分，而天然矿泉水对健康有益已被国家组织认可。

观点四  关于健康水标准

     世界卫生组织从未发布过“健康水”的七条标准，我国目前还没有制定“健康水”的任何标准。

观点五  关于“水营养”术语的认识

     我国营养科学家提出应把水纳入到中国居民膳食宝塔并放在底层，这里的水是应指H2O+各类矿物质、微量元素的混合体，并非专指水中的营养物质（矿物质及微量元素）。水营养一词，容易使消费者联想到水中的营养物质而忽视H2O本身。营养包括的物质多，比如，蛋白质、脂肪、水中就没有，容易让消费者混淆某些概念。

C1湿热环境下怎么补水？

     影响水需要量的主要因素之一是气温和湿度。赵飞虹表示，当人们在湿热天进行运动、劳动时，机体水和电解质的损失主要从汗中损失。从汗中损失的水分一般为3—4升/小时，变化的幅度随着运动量、年龄、运动的持续时间、性别、热适应性、空气温度和湿度、衣着以及个人出汗的状况等变化。一般来讲，水的需要量主要受到运动负担荷和热应激的影响从2升到16升/天。

     在这样的情况下，一般补水时要采用少量多次的原则。当水温为10~15度，大量出汗时，每隔10—15分钟补充800毫升。不能大量饮用纯净水，会增加肠胃功能下降和心脏的负荷。在选择饮水类型时，要注意标签中矿物质的含量，特别是在高温高湿，大量流汗的情况下，注意补充机体的离子，例如钠离子、钾离子、钙离子、镁离子等。

 C2  中国首次发现天然弱碱性小分子团水
     这种天然水是中国首次发现的天然弱碱性小分子团水，具有极高的饮用价值和开发意义。人们常见的饮用水并不是一个水分子单独存在的，而是通过一种化学作用，由若干个单独水分子组成团簇状结构。其“氧17核磁共振”（一种测试小分子团水大小的科学设备）的半峰宽值具有典型的小分子水特征。根据文献研究结论，认定这种天然水为天然弱碱性小分子团水。小分子团水具有独特的有效水合作用、促进新陈代谢、增强营养吸收等作用。

 D   专家提示慎食鱼翅

     鱼翅的主要营养成分是胶原蛋白。由于胶原蛋白的氨基酸构成比与人体蛋白质差异显著，经过人体消化吸收后难以再合成人体所需蛋白质。因此不少营养价值甚至低于一碟肉皮冻。专家提醒消费者，在追求美味的同时，也要保证安全。鱼翅不是生活必需品。与大米、肉类和牛奶不同，不要经常食用

E 科院人员破解人体代谢废物致癌之谜

     这一突破不仅揭示了人体代谢物的致癌之谜，也为神经胶质瘤等肿瘤的药物治疗提供了新的方向。人类基因组学的研究表明，人体内代谢酶异柠檬酸脱氢酶“突变“与神经胶质瘤的发生、发展有密切关系。并提出由于“ 异柠檬酸脱氢酶”影响了人体细胞内的活性，进而致癌的新概念。他们的最新研究成果发现了以人体内“2HG”代谢物为核心、众多双加氧酶参与、控制癌细胞发生和恶变的新途径。雄教授解释说：“因为‘2HG’的累积可以直接抑制包括人体内‘组蛋白去甲基化酶’与DNA去甲基化酶在内的多个重要双加氧酶的活力，而‘双加氧酶’是人体内可控制多种细胞功能的生物酶，如果活性降低，就可能导致癌症。也就是说，双加氧酶的活力降低后会诱发肿瘤。人体细胞内的组蛋白甲基化水平高低是由组蛋白去甲基化酶的活力来控制的，控制的好，人不会癌症；反之，则易患癌症。”

 F悲伤可能导致丧偶老人免疫功能下降
 英国一项最新研究说，失去伴侣的老年人不仅会感情上的伤痛，还常会因悲伤引发身体免疫功能下降。结果显示，丧偶老年人体内一种名为中性粒细胞的免疫细胞工作效率相对低下，另外应激激素皮质醇的平衡也更容易失调。中性粒细胞的主要功能是应对大肠杆菌等细胞感染，皮质醇平衡被破坏则可能诱发心血管疾病。人们常说失去伴侣后“心都碎了“，但实际上受伤的不仅是感情，免疫系统也受到影响。

