
2023年饮水与健康论文(精选5篇)
在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？
接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一
起来看一看吧。

饮水与健康论文篇一

水对我们的生命起着重要的作用，它是生命的源泉，是人类
赖以生存和发展的不可缺少的最重要的物质资源之一，人的
生命离不开水。水对于我们来说是非常重要的，不管是人类、
动物还是植物。

一天喝2000毫升左右的水比较合适。正常情况下，健康成人
每天尿量大概在1500毫升左右，加上会通过皮肤呼吸道排出
的水分，一共会消耗2000毫升。为了达到平衡的状态，通常
情况下，每天至少需要喝2000毫升左右的水。在夏天的时候，
温度比较高，导致水分流失会比较快，大量运动、感冒、发
烧、肺炎都会造成水分大量缺失的情况，这时候饮水量要
在3000-4000毫升左右。

如果饮用了含有重金属的水，以后可能会因为长时间的积累
导致金属的中毒，出现神经系统以及肝脏等方面的疾病。因
为重金属在水中不能被分解，人饮用后毒性放大，与水中的
其他毒素结合生成毒性更大的'有害物质。重金属能引起人的
头痛、头晕、失眠、关节痛、结石等；尤其对消化系统、泌
尿系统的细胞、脏器、皮肤、骨骼、神经破坏极为严重，还
会损伤细胞的基本成分，导致其他微量元素失去平衡。所以，
如果饮用了含有重金属的水，一定要及时去医院，避免意外
的发生。



喝水时人体的好处有很多，比如保护皮肤、预防便秘、促进
病情恢复等。喝水可以滋养人体的各个组织器官，还可以促
进肠胃蠕动，加快食物消化，有效的调节肠胃道菌群平衡。
那平时如何养成健康喝水的好习惯呢？1。主动饮水：我们在
平日里养成主动饮水的好习惯，早起后喝水可以促进新陈代
谢，通肠排便，增加食欲，睡前一小时可以补充夜晚机体所
需水分，出汗后，运动后待机体恢复正常便可饮水，为机体
补充流失水分。2。多喝温开水：在平时我们喝水的时候要喝
温开水，不宜喝冷水或者过烫的开水，这样易刺激肠胃和咽
喉，当然，也不要喝生水，生水中含有大量细菌和有害物质，
不宜饮用。3。喝水要适量：喝水虽然对我们的身体有帮助，
但是喝水不宜暴饮，少量多次饮水是正确的喝水方式，一次
性大量的饮水会影响机体健康，肾功能不全者会导致体内水
和电解质紊乱，甚至出现水中毒，所以一定要特别注意不要
过量饮水。

饮水与健康论文篇二

第一段：引入话题，重要性和目的的阐述（总120字）

饮水是生命中最基本也是最重要的需求之一。它不仅维持我
们的生命活力，还有助于许多健康问题的预防和治疗。而通
过长期的饮水经验和观察，我们能够积累一些饮水健康心得。
本文将分享我个人在饮水方面的体会与心得，旨在提醒人们，
健康的饮水习惯对于我们的身体健康至关重要。

第二段：均衡摄入水分，合理安排时间（总250字）

对于每个人来说，合理的水分摄入量是根据个体的身体状况、
活动水平和气候条件来变化的。在平时的生活中，我们应该
保持每天喝够8杯水，这个量对于一般人来说是个很好的目标。
此外，我们也应该合理安排喝水的时间，早晨起床后、午餐
前后、下午茶时间、晚饭之前和睡前都是不错的喝水时间。
适当地安排和均衡摄入水分，有助于维持我们的水平衡和身



体机能。

第三段：选择水质上乘的水源（总250字）

在饮用水的选择上，我们应该向往水质上乘的水源。生活中，
瓶装水是一个不错的选择，尤其是在户外活动、旅行或者餐
厅用餐时。同时，我们也可以考虑安装家用净水器，这样能
够过滤掉许多有害物质，从而提供安全可靠的饮用水。此外，
烧开水是最简单的净化水的方法之一，这样能够杀死细菌和
病毒，保证水质的安全和卫生。

第四段：注意饮水方法和饮水习惯（总250字）

除了选择适宜的水源之外，我们还应该关注饮水的方法和饮
水习惯。饮水时不要一次喝太多水，而应该分次小口地喝，
从而有助于水分更好地被吸收。此外，不要一边吃饭一边喝
水，这样会稀释胃液，影响消化。适量的饮水和适时饮水，
有助于我们的身体健康和良好的消化吸收。

第五段：树立饮水健康意识，养成良好饮水习惯（总250字）

最后，为了保持良好的饮水习惯，我们应该树立饮水健康意
识。我们可以每隔一段时间提醒自己喝水，使用一些手机应
用程序帮助我们记录饮水量，养成定期补充水分的好习惯。
此外，我们可以鼓励身边的朋友和家人一起养成健康的饮水
习惯，这样不仅能够照顾到自己的健康，也有助于身边人的
身体健康。

结尾段：总结全文，再次强调饮水的重要性和应该坚持的原
则。（总120字）

总之，饮水是维持我们生命和身体健康的基础需求。通过合
理安排和均衡摄入水分，选择优质水源，注意饮水方法和养
成良好的饮水习惯，我们能够保持身体的水平衡和健康。因



此，在我们的生活中，应该树立饮水健康意识，始终坚持良
好的饮水习惯，为我们的身体健康投资。

饮水与健康论文篇三

随着人们对健康生活的追求与重视，越来越多的父母开始关
注幼儿的饮水健康。为了确保幼儿的身体健康和成长发育，
专家们给出了一份幼儿健康饮水指南。通过对这份指南的学
习与思考，我从中获得了很多有益的启示。下面我将从选择
水源、水的温度、饮水量、饮水时间、饮水习惯等五个方面，
分享我对幼儿健康饮水指南的心得体会。

首先，选择水源是幼儿健康饮水的重要一步。指南中明确指
出，应选择符合国家安全标准和标签明示的瓶装水为幼儿的
饮水来源。以往，我常常将自来水直接煮沸后给孩子喝，但
指南提醒我，自来水中可能含有一定的重金属和残留物，对
幼儿的健康可能有潜在的风险。现在，我会定期购买符合安
全标准的瓶装水，并仔细阅读标签上的成分，确保给孩子提
供健康安全的饮水。

其次，水的温度也是饮水指南中需要关注的要点之一。根据
指南的建议，幼儿的饮水温度最好是温热水。以前，我倾向
于给孩子喝稍微凉一点的水，觉得对他们的胃肠道有利。但
随着对饮水指南的学习，我意识到幼儿的消化系统尚不完全
发育，给他们喝过凉的水可能会对胃肠道造成刺激，影响健
康。现在，我会事先将瓶装水温热一些，使其适合幼儿的消
化吸收。

第三，饮水量是幼儿健康饮水的重要考虑因素。指南中指出，
根据幼儿的年龄和体重，每天的饮水量应在一定的范围内。
以前，我没有意识到幼儿对水分需求有所不同。现在，为了
让孩子养成良好的饮水习惯，我会根据指南中提供的参考量，
合理安排孩子每天的饮水量，让他们适应合理的饮水习惯。



第四，饮水时间也需要合理安排。指南中提到，饭前饭后都
可以给幼儿饮水，但要适度控制，不要让饮水过多影响正餐
的消化。当前家长难以给孩子规律饮水的情况普遍存在，我
也曾多次给孩子喂水的时候超过了适宜的量。然而，通过指
南的指导，我认识到超量喂水可能对幼儿的正餐消化不利。
现在，我会合理安排孩子饮水的时间，让他们养成良好的饮
水习惯。

最后，饮水习惯是幼儿健康饮水中需要培养的重要方面。指
南中提到，要给幼儿养成良好的饮水习惯，可以通过定时提
醒、安排合理间隔等方式来实现。在我学习指南之前，孩子
们常常饿了才喝水，或者反复拒绝喝水。现在，我会根据指
南的建议，定时提醒孩子喝水，并创造良好的饮水环境，让
他们主动乐意地喝水，更好地保持身体健康。

通过对幼儿健康饮水指南的学习和思考，我深刻体会到正确
的饮水习惯对幼儿的健康至关重要。选择合适的水源、温热
的水、适量的饮水量、合理的饮水时间以及良好的饮水习惯，
都是保持幼儿健康成长的关键。我将继续遵循这份指南，不
断改进自己的饮水管理，让孩子们拥有更好的健康。同时，
也希望更多的父母能够关注幼儿的饮水健康，共同为孩子们
创造一个良好的健康环境。

饮水与健康论文篇四

如今的时代越来越繁华富裕，人们的生活质量在不断提高，
素质教养也在不断提升。但是我们即将面临水能源危机，现
在虽然有许多人已经意识到这个问题的严重性，但却并没有
完全放在心上。

水是生命之源，饮用水的卫生是保证安全饮水的重要前提。
我们一般都是喝家里烧开的自来水，少数人会喝购买的纯净
水或矿泉水，有的可能会直接喝打开放了一宿的水，甚至直
接喝自来水。但资料显示，自来水：含细菌，含余氯，微颗



粒，被市政管道二次污染，不洁净，大多数呈微弱碱性。纯
净水：洁净，无微量元素与矿物质，呈酸性，开封后细菌繁
殖。矿泉水：洁净，有微量元素与矿物质，多数呈弱碱性，
开封后细菌繁殖。但是长期喝自来水或纯净水也是不可取的。

另外，工农业生产中也不能离开水，水是工农业生产的重要
原料。所以工厂中不但需要水，也需要将多余的废弃物排入
水中。如果一个人长期乱喝不卫生的水，可能会生病，身体
还会重金属超标。要是重金属超标，那后果可不小哩！通常
我们所说的重金属主要指：汞、镉、铅、铬、以及准金属砷
等毒性显著的重金属。这些重金属在水中不能被分解，人饮
用后毒性会放大，与水中的其他毒素结合生成更大的有害物
质。尤其对消化系统、泌尿系统的细胞、脏器、皮肤、骨骼、
神经破坏极为严重。这会对我们人体造成不可挽回的伤害。

现在大家认识到了健康饮水的重要性，那我们应该如何养成
良好的'用水习惯呢？第一、人体每天应该饮用20xx
到2500ml的水（在条件允许的情况下最好每隔两小时就喝一
次水，不能等口渴了再去喝水）。第二、烧开之后的水不能
反复地烧。第三、放置时间太久的水不能再喝。第四、桶装
水或矿泉水开封后，应尽快饮用（并且过夜的凉水尽量不
喝）。第五、节约用水。

据资料显示，目前我国已经是世界上第13个贫水国，人均用
水量是世界人均用水量的30%左右。如果我们用水量越来越大，
污染也将会越来越严重，那么清澈的水将会变得很少。不光
我们会很难喝到健康的饮用水，大自然还会因为缺少水而枯
竭。所以这不仅仅是为了能够喝到健康的水，也同样是为了
大自然和环境变得越来越美！

因此在这里我呼吁大家“节约用水，造福人类！功在当代，
利在千秋！”



饮水与健康论文篇五

一个健康的身体是每个人都想要的。但我发现周围越来越多
的人，甚至是年轻人都得了疾病，大多数是糖尿病、高血压
等。造成他们得疾病的原因差不多都是不爱喝水，喜欢喝饮
料。所以我们要想有一个好身体，就应该每天摄入适量的水。

水是维持生命体内新陈代谢的基本物质，约占人体体重
的60%-70%，水是人体的生命之源。喝水的好处有很多，不仅
可以让身体充满活力，还可以增强免疫力、预防疾病等。如
今，人们意识到喝水的重要性，纷纷盲目喝水，但也有人喝
到的不是纯净水，喝到的是有污染的水，不仅会生病，也不
能保证身体健康，世界上每天有25000人都应喝到有污染的水
而得病，所以不是喝水就能健康，是要喝纯净水才能健康。
能够提供健康所必需的水分，以及能够提供健康所需要的元
素，那就是最好的饮用水。

许多家庭也开始使用净水器满足平时喝水的需求，净水器也
是目前人们使用最广泛来过滤水中杂质的机器，净水器是经
过多样的净水技术，将普通水过滤净化，有效净化水质，满
足人体对水的需求。

但净水器净化水也是有缺点的，净水器只能过滤大部分杂质，
无法去除水中的重金属、抗生素等有害物质，即便是最高性
能的净水器也无法做到完美的净水效果。

保证饮用水的安全性和卫生性是个极大问题，如今，社会上
已经出现了许多高科技净水装备，如反渗透净水机、活性炭
净水机等，有效将污染物过滤净化，符合人类健康需要的水，
同时也要注意加强净水装备的`维护，定时更换滤芯，确保净
水机正常工作。

当前，政府也采取措施改善水的质量，保证公众饮用安全的
水源，同时也采取科学的饮水方案，以保障人们身体健康，



更好的生活。

以上内容不仅可以看出健康饮水的好处，也可以看出人们喝
到有污染水的后果，让人们理解到珍惜水资源的重要性。


