【宣评行动】

由饮水引发的初步思考

——十二月份的信息反馈

(一院年朋朋，2012年1月6日)

最近一段时间，在自习室经常看到一个同学，打水时总是抱着一个超大的水杯。而我呢，用的是一个精致小巧的水杯。我每天不喝水都可以，喝也喝得很少。但是，她的饮水量超大（与我的一天饮水量相比），一天至少四大杯。交谈之后，发现她每天都如此，她的身体很健康。我不论怎么吃就是吃不胖。由此，想到身体健康与否是否与饮水量有一定关系呢？能否把人体的饮水量作为中医诊断的一个指标呢？此处我所指的饮水和中医的口渴与不渴的症状不是一个概念。有的人习惯大量的饮水，有的人喝一点点抑或不喝就可以了。不同的人饮水量的差异过大是否与健康有关呢？是否是疾病的先兆呢？抑或是导致某种疾病的原因呢？
饮水与中医

饮水与中医，究竟有没有关系呢？若有关系，又有怎样的联系呢？谈谈个人的见解。首先了解一下，津液在人体中的生成、输布、排泄。津液是通过胃、脾以及大、小肠的消化吸收而生成的。津液来源于饮食物，水为主，经过胃的受纳熟腐、脾的运化、小肠的受盛化物与分别清浊、大肠的传导一系列的生理过程。
津液的输布，需要脾的运化，将其上输至心肺；通过心的推
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动血液循行、肺的通调水道，输布全身；肾主水，有升清降浊之功。津液的输布由脾、心、肺、肾四脏的协同作用下而完成。
津液被人体利用后，剩余水分和代谢废物的排泄，需要肺、大肠、肾、膀胱等脏腑的共同作用而完成。肺气宣发，使其从皮肤和呼吸道排出；肺气肃降，使其从大肠排出。肾主水，使浊者下降至膀胱，经膀胱气化而排出。由此可见，剩余水分和代谢废物排泄途径有四种：从皮肤排出为汗，从膀胱排出为尿，而在呼吸与大便中也排出了部分水分和废物。
肝与三焦在津液代谢过程中，也起着一定的作用。肝气疏泄，能促进津液代谢；三焦通调，则津液能正常输布和排泄。
津液代谢过程，是上述诸脏协同作用而完成的，其中以脾、肺、肾三脏的功能为主。而肾对脾与肺在津液代谢方面的功能又起着促进作用，因此说肾主水，即能主持水液代谢。
前面提到的那位同学，她的饮水量比较大。主要是津液代谢较旺盛，五脏六腑各司其职，分工合作，功能正常，则津液在体内的生成输布排泄，有条不紊的进行。身体自然很健康。我的饮水量少之又少，饮水的欲望不强，可能与机体津液代谢失常有关。因为津液生成输布排泄过程中，任一环节出现问题都会导致代谢紊乱，结果可能是饮水量超多，也可能是饮水量极低。极低的原因可能是肾的升清降浊功能异常，导致机体需水欲望变小，则会饮水特少。肺的宣发肃降功能失常会导致水饮，抑或是化而为痰，致使机体无喝水的欲望，饮水量减少。当然，这些都是我个人的
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推想。也可能有其他的原因。能否将饮水量异常，具体列为中医的某个证或某些证中，值得大家一起思考。
饮水与西医

人体内成分60％～70％是水，一个人如果没有喝足量的水，就会使自己生理的各方面受到损伤，这种损伤往往自己一时不易察觉，等到发觉，那已形成严重损伤，发生疾病了。事实上，人们常处于脱水状态中，只不过没有察觉罢了
国际运动医学专家发布的饮水量标准显示：每1磅体重饮水1/2盎司。1磅约等于0.45公斤，1盎司等于28.35克，按此推算，65公斤体重的人，每天应饮2000克的水，体重超过者酌增，不足者酌减。这样，除去每日3餐饮食的含水量（各人饮食习惯不同，含水量即有多有少），另外喝普通的水6～8杯就差不多了。这些水应均匀地分配在白天和夜晚，不要1次喝得过多过猛。睡前、起身后、午饭前1小时、下午2时和5时，各饮1杯，这5杯水是定时的。特别是清晨1杯水，饮后去运动，能稀释血液，清洗肠胃。其余则不定时，量也不限。
可能会有人产生疑虑：喝这么多水，会不断地小便吧？是的，不过是暂时的，不久，膀胱会自动调整适应，那时就会增加每次排尿量而减少排尿次数，同时身体会更好起来。值得注意的是，肾脏病和肾功能不全者不要随意增加水量，一定要遵医嘱。
喝水最佳时刻

★早上起床后：早上起床身体可能会有些许脱水的情况，因
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为已经有一段时间没有补充水份。最好先喝一杯水，让身体开始重新运作。其次每隔一段时间适时地为身体补充流失的水份。
★运动后:虽然我们不是运动员，运动量没有那幺大；但不管做什么运动，甚至是打扫房间之后，都应该喝水。
★空调环境：在有空调的环境中工作，尤需补充水份。
★节食减肥:节食减肥时，特别需要喝水。“喝水使人发胖”是个错误的观念。
★发烧感冒:发烧感冒的时候，一定要喝水，以补充因体温上升而流失的水份。白开水是最好的饮料。
    （注：网站刊发时间：2012年1月9日。）
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