
如今，不少矿泉水广告刻意
在商标上刻意标榜“弱碱性水”，
带来的暗示似乎弱碱水更好、更
有利于健康。然而，不少权威组
织及专家认为，水的酸碱度(pH
值)和健康并无明确关系，仅靠
喝水并不能改变人体酸碱平衡。

弱碱水与人体健康
无明确关系

农夫山泉是在业界较早用
弱碱性水进行宣传的厂家之一，
当年在包装上附带pH试纸，让
消费者随手就可测水的pH值，
这种消费者参与的互动营销，当
时风行一时。

正常人体血浆浓度应维持
在7.35~7.45左右，机体维持pH
值在恒定范围内，叫酸碱平衡，
一旦体液酸碱度稳定性破坏，就
可能导致酸碱平衡紊乱。不少
商家以此为卖点，宣称弱碱水可
以调节人体酸碱度，维持身体健
康。

2015年10月，中国消费者
协会发布的一项消费提示，称弱
碱性水利于健康一说并无科学
依据。

早在2005年，世界卫生组
织在其发布的《饮用水水质准

则》(第三版)中已明确表示“没有
提出pH的基于健康的准则值”，
并附加说明：低pH有腐蚀作用，
高pH影响味觉，有肥皂味，为使
加氯更为有效，以pH≤8为宜。

2007年6月，中国饮料工业
协会发布《关于对包装饮用水
pH值问题的若干意见》明确表
示：目前我国营养学界、权威机
构，特别是慢性疾病研究机构从
未对水的pH值对人的健康影响
发布任何定性结果。

人体血液 pH值只在很小

的范围内波动，单纯通过饮水
并不能改变人体血液的酸碱
度。清华大学饮用水安全研
究所所长刘文君指出，人体正
常代谢过程中，会保持 pH值
在正常范围内，这种酸碱平衡
不 轻 易 受 食 物 或 饮 用 水 影
响。世界卫生组织关于饮用
水pH值的规定是基于公共供
水(俗称自来水)管网输送中腐
蚀和结垢的控制而定，若不经
过管网输送则饮用水pH值可
以不作限制。

中国消费者协会在其科普
手册中明确指出，健康人的身
体pH值不会轻易改变。若这
一数值上升或下降，说明人体
出现碱中毒或酸中毒，需要及
时治疗。当人体pH值可通过
喝水改变时，表示身体已经失
去了自我调节能力。

好水的首要标准是安全

偏酸性或偏碱性无法定义
水质的好坏，好的水质首要标
准是安全，最基本的判断是是
否含有杂质、是否受过污染以
及是否符合国家水质标准。

根据我国制定的《瓶装饮
用纯净水》国家标准(GB17323
瓶装饮用纯净水标准)，其中规
定的pH值为5.0~7.0。在这个区
间内水可能呈弱酸性或弱碱
性。而我国饮用水标准和发达
国家标准基本一致，美国环境保
护署饮用水水质标准规定，二级
水的pH值为6.5~8.5，一级水并
无具体指标。

北京公众健康饮用水研究
所所长赵飞虹提醒，水中不得呈
现出其他的异色、异味、异臭，不
得检出肉眼可见物等。公众在
选择饮用水时重要的是要看安

全性。不管水中含有多少营养
物质，如果不够安全，坚决不能
饮用。

什么是健康水?

生活饮用水主要有纯净水、
蒸馏水、矿泉水等，面临市面上
林林总总的各种水，哪种更利于
健康呢？

对于健康水目前并无国际
统一标准，但是，在今年3月19
日的第十三届国际饮用水高层
论坛上，中日韩专家共同商定的
“健康水”主要表现有三个特征：
N1指数小于0.5；含有人体所需
的天然矿物质和微量元素；水的
软硬度适中，总硬度50~450mg/
L(以碳酸钙计)；钠离子小于
60mg/L。

北京公众健康饮水专业委
员会主任李复兴提醒，从健康水
的标准上来说，天然矿泉水为最
佳，但是，天然矿泉水价格高，水
资源量珍惜，每天作为饮用水并
不现实。每个人可根据个人的
生理状态、饮水习惯、经济水平
等选择适合自己的水。正常人
日常喝白开水就好，而肾结石患
者则建议选择无矿物质的纯净
水或蒸馏水为好。（中国经济网）

好水北京
首都食品安全
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弱碱水有益健康无依据
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直饮水 自动售水机主要分为两
种，一种是纯水设备，一种是净水设
备，这两种统称为直饮水。在各种净
水器的前端都安装有几级前置过滤
器，常见的有PP棉过滤器、活性炭过
滤器等等。通过家庭净水器过滤的水
一般前几周净水效果很好，但水质越
差的地方二次污染越严重，若三个月
才换，真成了脏水器，建议1~3个月更
换一次pp棉和活性炭。

纯净水 是用符合生活饮用水卫
生标准的水为原料，通过离子交换、反
渗透等生产工艺制成。其中离子含量
低，水的硬度低，几乎不含矿物质，用
它来烧水不会形成水垢，但长期饮用
可能会造成微量元素缺乏，降低人体
免疫力，增加心脑血管患病的风险。

蒸馏水 采用蒸馏法或其他多层
过滤加工制成，将有害物质及微生物
去除，但同时也去除了钾、钙、镁等人
体所需的矿物质。肾结石患者建议选
择无矿物质的蒸馏水为好，对于健康
体质的人群，则不建议过多地饮用蒸
馏水。

天然矿泉水 从地下深处自然涌
出或钻井采集，经底层常年的过滤、净
化和活化作用，富含矿物质，人体吸收
率高。但是，要注意产品必须符合国
家《饮用天然矿泉水》标准。

净水器有用吗？和桶装水相
比，家用净水器给家庭生活带来了
很多方便，逐渐成为大部分家庭必
不可少的水家电设备，但是部分人
仍对净水器不甚了解，不知道家用
净水器和桶装水区别在哪？净水
器是否就安全卫生？

从卫生角度说，净水器净化后
的水跟一般桶装水的区别在哪？

可以说，桶装水让我们一直以
来喝开水的习惯进行了改变，桶装
水在生产的过程中，会对水中大部
分有害物质去除，为人们提供干净
卫生的桶装水，因为它干净卫生又
方便，受到了大部分家庭的喜欢。

相比之下，净水器则采用终端
净水方式，对自来水的二次污染进

行有效隔离，实现过滤直饮，喝多
少过滤多少，保障了水质干净卫
生。此外净水器还能够对水中的
细菌、余氯、重金属、微生物、有害
化学物质和有机化学物进行有效
过滤，还能保留水中有益分子，保
障身体健康，这是桶装水所不具备
的功能。

净水器有用吗？消费者该如
何选择家用净水器？

购买净水器时，消费者应先了
解清楚自己的需求，是生活用水需
求还是饮用水需求，千万不要被商
家的各种嘘头概念搞混。生活用
水净化的净水器，有中央净水器
(也称入户过滤)，中央净水器最好
是在房子装修期间就进行排管安

装。如果是需要生活饮用水过滤
的净水器，切忌不要只看重水处理
量，对出水的水质也应注重。应选
择能够处理余氯、大颗粒杂质、细
菌、病毒等有害物质的产品。其
次，水质不同，所选择的产品也应
不同。水质较为浑浊的地区，则应
选择有粗虑和精滤双重保障功能的
净水器；如果是城乡自来水，一般水
中有机物和氯的含量较多，且异味
很重，应选择活性炭滤芯、超滤或微
滤家用净水器；如果是水污染较严
重的地区，必须彻底清除水中的病
毒、细菌、异味异色、重金属、农药残
留和其他杂质，这时候应选择反渗
透纯水机，只有这种类型净水器才
能彻底对水质进行过滤。 （辑）

家用净水器和桶装水的区别
■ 小常识
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