Безопасный летний отдых. Какую воду следует пить в путешествии

«Воде была дана волшебная власть стать соком жизни на Земле» - так возвышенно и точно о воде писал Леонардо да Винчи.
Вода – источник жизни на земле, одно из самых удивительных веществ в природе. О том, чем является чистая питьевая вода для организма, знают все. Понятие «питьевой режим» прочно вошло в нашу жизнь. Кто-то воду фильтрует, регулярно меняя катриджи для фильтрации, кто-то употребляет только кипяченую воду, кто-то привык к мысли о том, что чище воды, расфасованной в емкости, нет, и употребляет для питья только бутилированную воду. Как не нарушить питьевой режим путешествии, если под рукой нет чайника или фильтра - тема данной статьи.
Во время путешествия важно быть уверенным, что Вы пьете доброкачественную воду, поскольку многие инфекционные заболевания имеют водный путь передачи. Турист может использовать питьевую водопроводную воду местного региона, если регион ему знаком, он в нем неоднократно отдыхал и уверен в качестве воды. Воду из колодцев, необорудованных родников и отдельных скважин лучше в путешествии не пить.  Чревато последствиями. 
Немного теории о воде и водопроводных сооружениях. 
Водопроводом называется инженерная система, состоящая из подземного или поверхностного водоисточника, системы водоподготовки, если качество воды в источнике не соответствует гигиеническим требованиям, водопроводной распределительной сети, накопительных резервуаров. Каждый водопровод имеет эксплуатирующую организацию, контролирующую качество воды и несущую ответственность за качество подаваемой населению воды. Питьевая водопроводная вода должна быть безопасна в эпидемиологической и радиационном отношении, безвредна по химическому составу, иметь благоприятные органолептические свойства. Качество питьевой водопроводной воды должно соответствовать гигиеническим требованиям  СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»,
Употреблением неочищенной или плохо очищенной воды можно нанести организму вред. В водной среде могут существовать и размножаться многие патогенные микроорганизмы: бактерии, простейшие, паразиты. Попадая в организм человека, они вызывают заболевания (кишечные инфекции, в том числе вирусные, паразитарные). Вода может содержать химические вещества в концентрациях, превышающих предельно-допустимые. Кратковременное употребление такой воды, конечно, не вызовет отравления, однако, например, повышенная минерализация воды, особенно за счет содержания сульфатов, хлоридов, может нарушить функцию желудочно-кишечного тракта, и Ваш отдых будет испорчен.  
Чтобы избежать таких ситуаций, в путешествии лучше употреблять воду, расфасованную в емкости или бутилированную. Никогда не употребляйте воду из-под крана, если не уверены в её качестве. Качество же бутилированной  воды контролируется производителем и соответствует гигиеническим нормативам.  Изготовитель расфасованных вод обеспечивает не только соответствующее качество разливаемой воды, но и проводит обеззараживание емкостей для разлива,  обеззараживание или консервирование воды, гарантирующие их безопасность в эпидемиологическом отношении и безвредность по химическому составу. Это граница ответственности производителя. А где находится ваша граница ответственности? 
Всё очень просто. 
Ваша задача -  внимательно изучить маркировку на бутылке, обратив внимание на назначение воды, сроки ее изготовления, условия  хранения и на прочую информацию, позволяющую, в том числе, установить изготовителя, его адрес.
Следует помнить, что в жару очень опасным является обезвоживание организма. В жару организм борется с экстремальными условиями внешней среды - повышенной температурой воздуха, низкой его влажностью.  Чтобы охладить тело до нормальной температуры, в работу включаются потовые железы. В результате чего влага уходит с потом и дыханием.Потребности в воде летом увеличиваются, так как, потея, мы теряем много влаги, солей и минеральных веществ (калий, магний, натрий). Если дефицит не восполнить, наступает обезвоживание, нарушается водно-электролитный баланс.
Употребление воды – привычный и здоровый способ борьбы с обезвоживанием. Врачи советуют в жару пить обычную питьевую воду. Она является оптимальной жидкостью для восстановления уровня влаги в организме.
Можно, конечно, употреблять и другие напитки, однако,  не все они полезны в жару. В жаркую погоду стоит отказаться от сладких газированных напитков, типа кока-колы, пепси-колы, спрайта и других. Они утоляют жажду лишь на короткое время, а потом вызывают ещё большую жажду из-за большого количества сахара. 
И уж точно не алкогольные напитки следует выбирать для утоления жажды. 
Лечебную минеральную воду следует пить по указанию врача. 
Можно добавить в питьевую воду немного лимонного сока и мяты, сварить несладкий компот или морс, приготовить настой шиповника.
Есть общие рекомендации, как лучше употреблять воду.
Рекомендовано пить воду за полчаса до еды или через полчаса после еды. В процессе приема пищи желудок рефлекторно выделяет желудочный сок, важной частью которого является соляная кислота, которая участвует в переваривании пищи. А если пить воду непосредственно во время еды, желудочный сок разбавляется, пищеварительный процесс нарушается, и пища переваривается труднее. 
При физической нагрузке происходит обильное выделение пота, поэтому питьевой режим меняется. Воду надо принимать до физических занятий, во время них и после них. 
Не стоит пить слишком холодную воду. Температура употребляемой воды, как и температура тела,  должна быть примерно 36 градусов, тогда она быстро всасывается. А если в организм поступает слишком холодная жидкость, желудочно-кишечный тракт и сосуды спазмируются, холодная вода дольше всасывается и дольше не утоляет жажды. 
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