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喝水，是日常生活中再平常不过的事
了，随着人们保健意识的提高，大家对水的
健康价值也越来越关注。水应该何时喝、怎
么喝？就此，我们邀请了相关专家，和大家
共同聊聊喝水那些事儿。

主动喝水有益健康
莫等饿了再吃、渴了再喝、困了再睡、老

了才锻炼……这是流传在网上的“健康箴
言”。众所周知水是生命必不可少的营养
素，人体的各种代谢都要在水的参与下进
行。但并非每个人都有正确的饮水习惯：渴
了再喝、忙起来渴了也顾不上喝水的现象在
生活中比比皆是。

养生专家表示：人体每天所需水分为
1500~2000 毫升，如果等到渴了再想起喝
水，身体可能已经处于缺水状态。身体缺水
后不仅会引起供血量减少，还会增加肝、肾
等器官的代谢负担。短期缺水，机体尚可

“应付”，长此以往则会引发疾病。所以，建
议大家应养成主动饮水的习惯，即便不渴也
要及时喝水，把1500~2000毫升每天所需的
水分安排在一天内喝完。

早上一杯水 应该怎么喝？
“早晨起床后喝杯水”这一健康观念大

家已不再陌生。专家表示，早晨起床后喝一
杯水非常必要，起床后喝水可及时补充身体
代谢失去的水分。但是，应该喝什么水却众
说纷纭。白开水、蜂蜜水、淡盐水……究竟
哪种对身体最好呢？

1.淡盐水 虽然很多养生观点认为早

晨喝杯淡盐水有益健康，有预防便秘的功
效，但目前却没有循证医学数据证实淡盐水
能够治疗便秘。反之，却有明确数据证明钠
摄入过多会使血压升高，对身体有害无利。
另外，何谓“淡盐水”，目前也没有统一定
义。所以从控制盐分摄入量考虑，并不建议
所有人饮用淡盐水，高血压、肾病患者更应
禁止。

2.蜂蜜水 蜂蜜是人体滋补佳品，天
然蜂蜜中富含多种氨基酸、活性酶、矿物质
等营养物质，早上喝一杯蜂蜜水对健康颇
有益处。枣花蜂蜜、槐花蜂蜜、桂花蜜……
蜂蜜的种类很多，而不同花蜜的营养价值
也不同。

3.白开水 比起上述几种饮品，白开水
是生活中最为常见和方便饮用的，专家表
示，白开水没有蛋白质、碳水化合物、脂肪以
及任何热量，可谓最没有“负担”的水，不用
消化就能被人体吸收，使血液迅速得到稀
释，促进血液循环。清晨喝一杯白开水是最
佳选择，既能补充人体代谢所需水分，也能
降低血液黏稠度，利于尿液的排出。 亚飞

健康新知

主动喝水有益健康
渴了再喝，身体可能已经处于缺水状态

他是一名普通的医生，也是患者的好朋友；他是医院的业务精英，同时也是科室的
带头人。他身兼数职，却样样出色，他就是郑州大学附属郑州中心医院信息工程大学分
院内科主任兼住院部主任——李世泽。

他深信，“心不如佛者，不可为医；术不如仙者，不可为医”。
记者 李鹏云 通讯员 郜继恩

心怀感恩抢救每一位患者于危急之中

白衣秉丹心
全科医术造福百姓
访郑州大学附属郑州中心医院信息工程大

学分院内科主任兼住院部主任李世泽

32岁的张女士 3 年前患上高血压，因平
时没有症状，再加上上班比较忙，从来不按
时吃药，前段时间血压竟高到 190/120 毫米
汞柱，很快昏迷伴呕吐，被家人紧急送往郑
州大学附属郑州中心医院信息工程大学分
院抢救，CT 检查显示已经出现了脑出血，虽
经李世泽全力挽救保住了性命，仍留下了后
遗症。

这样令人惋惜的案例，李世泽遇到了很多，
他说：“慢性疾病的患者最容易不听话，自己感
觉没症状了就停药减药，所以就要求我们不仅

要是专业医生，还需要是心理医生，甚至是患者
的保姆。”

每次给患者诊断、开药后，李世泽都会再三
给患者讲解坚持用药的重要性，一边给患者讲
解用法，一边将用量标注到药盒上。除此之外，
每天下班回到家后，还经常给患者打电话，询问
患者用药情况、恢复情况等，直到患者的疾病恢
复平稳，他才放心。

这些习惯，一坚持就是十几年。而李世泽
却并不觉得辛苦，因为在他看来帮助患者摆脱
疾病的折磨，是一位医生分内的事。

十八般武艺样样精通的全科名医

80 岁的胡爷爷，一天，突然感觉肚子痛得
厉害，伴随呕吐，李世泽经过仔细检查，最终确
诊胡爷爷得了急性胰腺炎，李世泽的正确诊断
把胡爷爷从死亡线上拉了回来。

26岁的小马是个外来打工族，平时身体很
好，两天前开始拉肚子，越来越严重，浑身没劲
儿，送到该院后，李世泽经过详细检查，诊断为
感染性腹泻，幸免一难。

同样是腹泻，但可能是几十种不同的疾病
引起的，即使同样是腹泻，类型不同，危险程度
也不同，就像小马的感染性腹泻，从症状上看跟
普通腹泻没什么区别，却凶险得多。

作为一个综合住院部的主任，李世泽不仅
是一个优秀的神经内科专家，还是一个优秀的
全能内科医生。他涉猎面广、知识更新快、思维
角度宽，再加上丰富的经验，让他在各种内科疾
病的诊疗方面游刃有余。

“我个人认为，医生技术好一点，对病人观
察多一点、沟通多一点、耐心多一点，就是对患
者负责任的最好诠释。”李世泽说。

也正因此，从医近 20年，他获得的荣誉和
奖励，多得连他自己也记不清，而且他也从来不
去记这些。他觉得，奖励再多、荣誉再多，也比
不上患者的信任和口碑。

李世泽 副主任医师 郑州大学附属郑州中心医
院信息工程大学分院内科主任兼住院部主任

擅长治疗脑血管疾病，在各型脑梗塞、脑出血、
蛛网膜下腔出血、脑供血不足、脑炎、癫痫、格林－巴
利综合征、运动神经元病、多发性硬化、帕金森病、头
痛、头晕的诊断与治疗方面经验丰富。

专家简介

【【仁术】】
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