
最近几天，一条有关瓶装水
酸碱度的图文在网络上热传。
“现场试验！蓝色为碱性，黄色
为酸性！喝水请选择弱碱性
水！大家请多关注自己日常饮
用水！”图片上，二十几种市面上
为我们熟悉的品牌瓶装水一字
排开，每瓶水前面还摆着一个小
杯子，杯子中的水呈现颜色深浅
不一的蓝色和黄色。

一时间朋友圈里炸了锅，可
以用酸碱度pH值来衡量水的好
与坏吗？真的如网传所说“弱碱
性水更健康”吗？

先听听上海市地质学会矿
泉水专业委员会首席专家、高级
工程师牛晓英怎么说：“图中水
样呈现不同颜色是滴入了检验
pH值的试剂。但是，简单地用
酸碱度pH值来判断水的好坏，
是不科学的。水的好坏，要考量
的是多项综合指标。”

牛晓英指出，首先要确保水
是安全的，没有受到污染，不含
有毒有害的物质。水中要含有
人体所需的矿物质和微量元
素。此外，好水中要有一定的钙
离子和镁离子，“也就是说，我们
要喝有一定硬度的水，少喝、不
喝软水和极软水。”

专家解释说，水溶性的钙、
镁离子，比钙片等更易被人体所
吸收；也有国外对照实验表明，
喝硬度适中的硬水的人群比喝
软水的心血管疾病发病率低
25%~30%。“如果前三项指标能

达到，这种水基本上是中偏弱碱
性的。”但牛晓英强调，仅用酸碱
度pH值这一条来衡量水对人体
的好坏，会将消费者引入误区，
掉进商家炒作的“陷阱”。

在专家看来，在选水的问题
上，市民不用太在意酸碱度的问
题。加入化学试剂，水的酸碱度
也是可以改变的，比如，过去被
称作人工矿物质水的，就是人为
地在纯净水中加入食品级的矿
物盐试剂，酸碱度改变了，但本
质上纯净水的基本特点并没有
改变。

世界卫生组织发布的《饮用
水水质准则》中指出，pH值通常
对消费者没有直接影响，并且
“没有提出pH的基于健康的准
则值”。“我们又被营销号给耍
了。”有网友直接指出，网传内容

误导公众。而事实上，这已经不
是各品牌瓶装饮用水之间的首
次“酸碱之争”了。

2013年3月，农夫山泉在广
州展开促销活动，临时促销员用
怡宝的饮用水作对比，向顾客
展示农夫山泉饮用水为弱碱
性，而怡宝饮用水为弱酸性。
这引发了怡宝方面的投诉。当
地工商局认定农夫山泉不正当
竞争，对其处以10万元罚款。

不止是品牌之间的争论，在
自我宣传中，类似以下这种“包
治百病”的广告语也没少听到和
看到。一些水也自称是弱碱性
的，喝这种水能改善酸性体质，
让人远离癌症、便秘、高血压、高
血脂、痛风、溃疡、肥胖、骨质疏
松……

有业内专家表示，从饮用水

的功能来说，一些碱性水号称对
人体更有益，可以中和人体酸性
体质等，但更多的是一种噱头，
并无科学依据。

去年10月，中国消费者协
会曾发布一则“水知识科普问
答”，其中明确指出“饮用弱碱性
水更有利于健康”的说法没有任
何科学依据，而且人体酸碱平衡
是喝水难以改变的。

科普问答中解释，水的酸
碱性是由水中的离子决定的，
如果氢离子含量较大，水就呈
酸性，矿物质离子含量较大，
水就成碱性。但离子状态并
不稳定，所以水在大多数情况
下都呈中性。酸、碱性在化学
上以pH值来表示，pH=7为中
性，pH＜7为酸性，pH＞7为碱
性。正常情况下人体的pH值
保持在 7.35～7.45之间，属于
弱碱性。这也成为了“饮用弱
碱性水对身体更有益”说法的
所谓“理论基础”。

该科普问答中引用相关
专家的说法：人体在正常的代
谢过程中，会把 pH值稳定在
正常范围内，所以这种酸碱平
衡不轻易受食物或饮用水影
响。健康人的pH值不会轻易
改变。当一个人体内的pH值
可以通过喝水改变的时候，表
示他的身体已经失去了自我
调节能力。

可见，弱碱性水有益身体
健康的说法是某些商家炒作

起来的认识误区。同时，一些
商家炒作的“离子水”“小分子
水”“太空水”等名目繁多的功
能水充斥市场，有些还宣称具
有保健功能。中消协在科普
手册中也指出，这些功能水没
有任何治病或保健的功能，纯
属忽悠人的产品。

那么，我们应该选择喝什么
水呢？专家指出，购买瓶装或桶
装饮用水，市民可以选择标注有
“饮用天然矿泉水”的，而纯净水
则不宜常喝。

此外，自来水也是不错的
饮用水源之一。自来水出厂时
都必须达到我国城市居民生活
用水标准，但输水管网、高楼水
塔中可能造成二次污染，到达
居民家庭从自来水龙头流出的
水就不宜直接喝，应当煮开了
再喝。

饮水小知识

1.好水一定是中偏弱碱性
的，但偏弱碱性的水不一定就是
好水。

2.饮用水的pH值对消费者
影响不大。

3.“饮用弱碱性水更有利于
健康”的说法没有任何科学依
据，而且人体酸碱平衡是喝水难
以改变的。

4.“离子水”“小分子水”“太
空水”等”功能水“并没有保健功
能。 （光明网）

好水北京
首都食品安全
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弱碱性水有利健康弱碱性水有利健康？？专家专家：：不科学不科学！！

资讯

关于净水知识的八个专业术语
科普

一、悬浮物 净水器在过滤
水时，最喜欢以悬浮物为参考。
水中悬浮物越多，表示含有的固
体物质，包括不溶于水中的无机
物、有机物及泥沙、黏土、微生物
越多。水中的悬浮物通常直径约
在0.1微米以上，肉眼可见。水中
悬浮物含量是衡量水污染程度的
指标之一，是造成浑浊度、色度、
气味的主要来源。

二、溶解度 TDS笔的作用
就是检测水质的溶解物含量，溶
解物质是肉眼不可见的，需要通
过特殊工具检查。溶解物并不代
表污染，而是代表水中残留物质
的含量（包括营养矿物质）。主要
是溶于水的以低分子存在的溶解
盐类的各种离子和气体。

三、浑浊度 由于水中含有
悬浮物及胶体状态的微粒，使得
原是无色透明的水产生浑浊现
象，其浑浊的程度称为浑浊度。
浑浊度是表达水中不同大小、不
同相对密度、不同形状的悬浮物、
胶体物质、浮游生物和微生物等
杂质对光所产生的效应。

四、水质软硬度 根据水中
含有的物质区分，有软水、硬水之
别。软水是指不含或仅含少量硬
性矿物质，如：钙、镁、铁、锰、锌

等；此种水源对人体有益。硬水
则是指硬性矿物质含量超标的
水，通常就把钙、镁的总浓度看作
水的硬度，硬水使用后易出现水
垢、水碱等残留。

五、余氯 自来水中最常见
的元素。厂家在处理自来水的时
候，会加入液氯杀菌，在除菌的过
程总会有少量余氯残留，这些物
质长时间堆积会对人体有一定危
害。

六、TDS值 水质溶解物测
量值，测量除水分子外所有溶解
物质的含量。TDS值越低，代表
水源纯净度越高，使用越安全。
当然，这并不绝对，部分矿物质水

不被计算在其中，TDS值仅供参
考。

七、水的酸碱度 关于水的
结构，有很多种说法，但比较实际
的是酸性水、碱性水。无论是酸
性还是碱性都是指水的pH值含
量，pH小于7的水为酸性，pH大
于7则为碱性。

八、重金属 水源重金属污
染是指水中的金属物质含量超
标，严重影响水质健康。水源中
的重金属超标是最严重的污染，
重金属内含有一定毒性元素，一
旦大量被食用就会引起慢性中
毒，最常见的就是水银中毒，严重
可危及生命。 （摘）

亚行：地下水超采威胁亚太水安全
亚洲开发银行最新

《2016年亚洲水务发展展
望》报告指出，虽然过去五
年，亚太地区的水安全整
体上得到改善，但仍面临
着地下水超采、人口增长
导致用水需求增加、气候
多变性等重大挑战。

数据显示，在报告覆
盖的亚太地区 49个国家
中，被界定为存在水安全
风险的国家已由2013年报
告中的38个降至29个。不
过，亚太地区仍有17亿人
口无法获得基本的卫生设
施。据预测，到2050年，亚
太地区将有34亿人口居住
在水资源紧缺地区，而用
水需求将增加55%。

该报告评估了水安全
的五个关键层面，即家庭

用水、经济可行性、城市服
务、河流和生态系统恢复
以及水灾适应能力。澳大
利亚、日本和新西兰等发
达经济体始终处于领先地
位，中国为首的东亚各国
紧随其后，2013年以来，这
些国家在改善水安全方面
的进步最为显著。

报告总结称，水安全
与经济发展可形成良性
或恶性循环。对良好的
水资源管理进行投资可
获得经济增长和减贫等
方面的长期回报。与水
相关的投资可提高经济
生产率，促进经济增长，
而经济增长又能提供资
源用于投资机构和资本
密集型水利基础设施。

（新华网）


