
饮用水种类与酸碱性

水有酸碱之分。水的酸碱度是由溶
解于水中的矿物质决定的。天然的水里
往往含有钾、钙、钠、镁、偏硅酸等多种矿
物元素，多呈弱碱性，pH值大于7。去离
子化处理过的水往往不含有这些重要的
矿物元素，多呈酸性，pH值小于7。

纯净水可以有效地去除水中的阳离
子，因此对水的来源要求低，微污染水甚
至污染水都可以作为水源水，在去除污染
物的同时，也把阳离子去除了。饮用天然
水则反之，对水源要求高。

天然水取自未受污染的泉水、水井、
水库、湖泊或高山冰川等天然优质水源，
经过一系列过滤工艺净化而成，水中存在
多种天然矿物元素，水质呈天然弱碱性，
是适合人体长期饮用的水。

纯净水一般以城市自来水为水源，通
过反渗透等工艺去除水中所有杂质，但同
时也去除了人体所需的钾、钙、钠、镁等天
然矿物元素，水质一般呈酸性。

人体里水的状态不是“纯净水”

水的生理功能大家一定都不陌生。
当食物进入口腔和肠胃后，需要依靠消化

液体帮助消化食物，这些消化液体的水含
量高达90%以上。人体的代谢化学反应
都在水中进行，水不仅是生化反应的介
质，而且也参与体内氧化、还原、合成、分
解等化学反应。由于流动性强，水充当体
内各种营养物质的运输载体。同时，水是
调节体温的重要物质，参与三大步骤：利
用氧气进行氧化代谢，释放能量，再通过
水的蒸发可散发更多能量，避免体温升
高。水的润滑滋润功能可以避免组织器
官磨损，保持皮肤的柔软。稀释和排毒功
能有助于防止高血压、糖尿病、过敏等多
种疾病。总之，人的各种代谢和生理活动
都离不开水。

所有在人体器官之内输送或者进行
生物转化的物质，都是溶解于水的。当人
体从外部摄入营养后，在人体器官内，水
总是将不同的电解质（例如钾离子和钠离
子）混合起来。

所以，人体里水的状态不是“纯净
水”，而是一种盐类的，适用于输送电解质
的混合物。这种混合物的大部分吸收了
身体里的固态营养，小部分用来运输饮料
和饮用水。

不可长期饮用纯净水

世界卫生组织《饮用水中的营养》论

文集指出，纯净水的摄入不仅不能帮助身
体获取矿物质，反倒增加身体的钠、钾、
钙、镁等矿物质排出。长期饮用缺乏矿物
元素的水会带来以下风险：直接影响肠道
黏膜、新陈代谢和矿物质动态平衡等人体
机能；影响钙和镁的摄入；影响其他必需
元素和微量元素的摄入；增加饮食中摄入
有毒金属元素可能性；增加心脑血管病的
风险。

德国营养学会同时指出，只饮用纯净
水，和人体缺乏电解质导致营养不良有
关。为健康考虑，不建议经常饮用纯净
水。纯净水不能及时补充人体内流失的
电解质，同时还会稀释体内的浓缩电解
质。使人体失去了电解质动态平衡的状
态。这样的水进入人体后，将会干扰体内
细胞之间水分的传输和分配，使重要器官
的功能受到影响。

人们感到疲劳、虚弱和头痛、肌肉痉
挛或者心律不齐。上述症状，都可能是每
天饮用大量纯净水，体内缺乏必要的电解
质所致。

中国标准出版社出版的《健康饮水指
南》指出。欧洲国家从20世纪80年代开
始禁止喝纯净水及用纯净水泡制的奶
粉。世界卫生组织《饮用水水质准则》指
出，人体从饮用水中摄取一定量的矿物质
和微量元素，其中钙、镁的典型摄入量约
为成人总摄入量的5%～20%。特别是镁，
水中镁的吸收率可高达59%，水中的镁是
人体营养最好的来源。《中国居民推荐膳
食营养素参考摄入量》指出，像氟、铬等人
体必需的矿物质，需要从饮用水中获得补
充。

上海教育委员会、安徽省食品药品监
督管理局都已明确发文，指出饮水是提供
人体必需的矿物质和微量元素的重要途
径之一，长期饮用纯净水可能会使人体某
些矿物质或微量元素摄入不足，会对心血
管健康造成危害，对正处于生长发育期的
中小学生影响更大。因为纯净水容易导
致儿童体内各种微量元素、化合物和各种
营养素的流失。因此，不建议中小学生饮
用纯净水。 （整理）

好水北京
首都食品安全
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解读解读：：你需要喝什么水你需要喝什么水
水是生命之源，人体中大部分含量都是水，随着年龄的增加，人体

水含量逐渐减少。胚胎期水含量可达98%，新生儿平均为80%，到
10-16岁以后，逐渐达到成人水平。60岁以上的男性含水量为50%，
女性约45%。因此，饮用水的好坏对人体健康有着直接而深远的影
响。但看起来一样的水，实际上可能并不相同。

在不同的情况下喝水是有大的区别的，比
如感冒时要多喝开水，呕吐时喝淡盐水等等。
下面就让小编跟大家具体介绍介绍在不同状态
下喝水有哪些不同吧。

感冒：喝更多的水，感冒时多喝些水或纯果
汁，对于疾病康复很有帮助，因为有助于冲走呼
吸道上的黏液，让人感觉呼吸舒畅。多喝水不
仅促使出汗和排尿，而且有利于体温调节，促使
体内病菌迅速排出。

便秘：大口喝水。便秘的成因简单地讲有
两条：一是体内有宿便，缺乏水分；二是肠道等
器官没有了排泄力。大口大口地喝水，吞咽动
作快一些，这样水就能尽快到达肠道，刺激肠蠕
动，促进排便。中医认为便秘的原因之一，是人
体缺少津液，大口喝水能起到迅速补充津液的
作用，从而刺激肠蠕动，促进排便。

呕吐：喝点淡盐水。呕吐是人体吃了不洁
食物后，自我保护的一种表现。为避免严重呕
吐或腹泻后引起的脱水症状，可以适当喝些淡
盐水来补充体力，缓解虚弱状态。

排毒：清晨一杯水。很多人都知道早晨喝
杯水对身体有好处。人体经过了一宿的代谢，
体内的垃圾需要外力的帮助才能排出，水就是
最好的“清洗剂”。此时的细胞像一个干燥的海
绵，会捕捉喝进的水，并在40分钟左右排出。这

是个重要的排毒过程。淡盐水、蜂蜜水、白开水
都非常适合早上喝。另外提醒，早上别喝太凉
或太热的水，温度以40摄氏度左右为宜。

睡前：抿上两口水。当人熟睡时，由于体内
水分丢失，造成血液中的水分减少，血液黏稠度
会变高。老人临睡前适当喝点水，可以减少血
液黏稠度，从而降低脑血栓风险。此外，在干燥
的秋冬季节，水还可以滋润呼吸道，帮助人更好
地入睡。但要注意，睡前喝水不能过多，老年人
有起夜的习惯，如果因喝水而造成睡眠不好，反
而得不偿失。

洗澡后：慢慢喝水。很多人洗完澡觉得渴，
会端起杯子一饮而尽。老年人体质较弱，心脏
承受能力没有年轻人强。特别是洗完热水澡
后，身体受热血管扩张，血流量增加，心脏跳动
会比平时快些，喝水应特别小心。最好小口慢
速喝下一杯温水，否则容易增加心脏负担。

运动后：跟着心跳喝。老人在运动过后，也
不宜一次性大量饮水。因为这时胃肠血管处于
收缩状态，需要一个恢复过程。如果立即大量
饮水，水分积聚在胃肠道里，会导致肚子发胀，
影响消化。最好过几分钟，等心脏跳动稍微平
稳后，再接着小口小口地喝些温开水。喝水时，
尽量保持速度平缓，喝水的频率最好与心跳频
率接近，再间歇式地分多次喝。 （辑）

生活饮用水是指供人生活的饮水和生活用
水 。 我 国 现 行 的《生 活 饮 用 水 卫 生 标 准》
（GB5749-2006）对生活饮用水水质规定了严格的
卫生要求，即感官性状良好：透明、无色、无异味和
异臭、无肉眼可见物；流行病学上安全：不含有病原
微生物和寄生虫卵；化学组成对人无害：水中所含
的化学物质对人体不造成急性中毒、慢性中毒和远
期危害。

那么国家对生活饮用水都是如何管理的呢？
依据《生活饮用水卫生监督管理办法》、《生活饮用
水集中式供水单位卫生规范》、《生活饮用水卫生
标准GB5749-2006》的相关规定，供水单位和涉及
饮用水卫生安全的产品实行卫生许可制度，供水
单位供应的饮用水必须符合国家《生活饮用水卫
生标准》。《生活饮用水卫生监督管理办法》第十五
条规定：“当饮用水被污染，可能危及人体健康时，
有关单位或责任人应立即采取措施，消除污染，并
向当地人民政府卫生行政部门和建设行政主管部
门报告。”

生活饮用水应确保饮用者终生安全，因此对饮
用水水质卫生有着严格的要求，其主要要求包括：
饮用水中不得含有病原微生物；饮用水中化学物质
不得危害人体健康；饮用水中放射性物质不得危害
人体健康；饮用水的感官性状良好；饮用水应经消
毒处理等。

（辑）
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