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内容概要

水是生命之源，人体一切的生命活动都离不开水。
对于人体而言，水在身体内不但是“运送”各种营养物质的载体，而且还直接参与人体的新陈代谢，
因此，保证充足的摄水量对人体生理功能的正常运转至关重要。
喝好水，喝健康水。
补充水分是一个整体的、长期的概念。
     本书概分为八大篇章，分别为：    一、进入水世界：叙述水在人体中的运行过程，及对人体健康的
影响。
    二、中西医看体液：分别由中、西医角度来解析汗、尿液等体液的各类情况，以了解由体液所反映
的人体健康状况。
    三、水与疾病的亲密关系：详述水与人体各系统疾病的关系，包括癌症、脱水、肾脏疾病、脑梗塞
、腹泻、痛风、感冒。
    四、人人喝好水：列举各类人，如怀孕妇女、婴幼儿、老年人、普通妇女、更年期妇女等人的饮水
原则。
    五、好水超级比一比：说明什么是好水，好水的标准何在，并列举说明矿泉水、蒸馏水、离子水、
磁化水等水质的差别。
    六、安心喝好水：详述水中的有害物质，购买净水器、饮水机、包装水时应注意事项，同时介绍如
何DIY制作好水。
    七、聪明喝水，健康加分：此章教导如何正确饮用水，什么时候该喝水，哪些人要多喝水，哪些人
要少喝水，并说明“水中毒”的问题。
    八、喜欢喝饮料的人“看过来”：针对一般人常喝的饮料，如咖啡、茶、酒、碳酸饮料、果汁等作
一完整说明。
    “药补不如食补，食补不如水补”。
水是生命之源，是一切生命过程得以正常进行的生理要素。
愿大家喝好水，防百病。
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章节摘录

编辑手札 健康的不二良品第一章 进入水世界解读身体密码不可思议的比例在我们的身体中，水分就
占了百分之六十左右。
倘若是婴儿，更高达百分之七十至八十。
因此我们可以说，不但“女人是水做的”，所有人都是水做的。
如果仔细剖析水分在人体各组织所占比例（即组织含水量），得到的结果更是吓人。
在我们的血液中，水分就占了百分之八十三，在肾脏中亦占同样比例；在肺与心脏中各占百分之八十
，在肝脏中占百分之六十八；连大脑都含有百分之七十五的水。
更令人吃惊的是，看起来和水没什么关系的肌肉和骨头，水分也居然各占了百分之七十六与百分之二
十二。
由此看来，生命就像是水的聚合体。
正常的人体功能，正是建构在体内水分的平衡上。
我们需要水分来帮助消化、清除废物，也需要水分润滑我们的关节和眼睛，更需要水分调节我们的体
温⋯⋯虽然水分不是营养素，但我们可以几周不吃东西、不摄取任何营养素，却不能几天没有水喝。
专家指出，人体如果失去体重的百分之十五至二十的水量，生理机能就会停止，进而导致死亡。
以一个体重六十公斤的人为例，十天不喝水就可能去见上帝了；当然，随着各人身体状况不同，与上
帝的死亡约会还可能提前。
因此，尽管水分始终是生命中的“过客”，不会永久停留在我们体内，而是时时不断交换，但我们的
身体绝对少不了它。
水分的补充也许有人会怀疑，好几天不吃饭也不会饿死，怎么可能会渴死？
的确，我们可以几天不吃饭，甚至几天不大便也没关系，但你可以想象几天都不尿尿吗？
不可能吧！
一个人如果真的三天没有小便，恐怕性命已危在旦夕。
就算不考虑膀胱问题，流汗也会排出水分，呼吸也会排出水分，甚至连粪便中都含有水分，在这样水
分不断从身体流失的状况下，却不想去补充水分，怎么可能不严重脱水？
人体水分流失的量，远比我们想象的惊人。
以一个饮食含盐量低、运动量少的普通成年人为例，其水分每日排出量约有尿液一千三百五十毫升（
由肾脏排出），粪便中之水分有两百毫升（由肠道排出），呼吸之水分（自肺部呼出）与汗液（自皮
肤蒸发）各有四百毫升，合计达二千三百五十毫升。
如果他在一天内所补充的水分，远不及自肾脏、肠道、肺与皮肤所排出的水分总量，身体运作就会出
现异常。
因此，最理想的状况，就是我们身体流失了多少水，就要尽快补充回来，像运动后大量流汗，迅速补
充水分就是正确做法。
以前例来看，一天身体流失二千三百五十毫升的水分，除了体内本身可借由营养素氧化（例如葡萄糖
经氧化作用的最终产物就是水分）产生的二百五十毫升水分补充之外，还应借由饮食补充其他的二千
一百毫升，才能满足身体基本需求。
细胞内液与细胞外液的平衡在我们体内的水，有三分之二是“细胞内液”，其中以钾、蛋白质和磷酸
盐为主要电解质，由于水分大量贮存于细胞内，因此说细胞像个畜水池并不为过。
至于另外三分之一则是“细胞外液”，除了组织细胞与细胞之间的组织液外，还包含由淋巴系统运送
的淋巴液，以及在血管中循环的血液。
由于体内各器官都需要血管灌注以提供运转所需水分，而血管中又必须有足够的水分才可维持灌注量
，因此细胞外液又有百分之五在血管中。
细胞外液内主要电解质为钠、氯和重碳酸盐，尤以前两者最为重要：钠的主要功能是调节组织液的酸
碱度，以及维持人体渗透压（参见注）的平衡；氯的主要功能是维持红血球阴离子浓度的平衡（利于
运送二氧化碳），并和氢形成胃酸（盐酸）以促进消化；而钠和氯的合作产物——盐（氯化钠），更
间接影响人体水分的含量。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<喝水更健康>>

我们体内六十兆个细胞，每一个都有聪明的士兵——“粒腺体”驻守，它会将某些不宜进入细胞的物
质阻挡在“城墙”（细胞膜）外，而将适合“入城’’的物质运往细胞内。
例如大部分的钠离子被阻挡于细胞之外，大部分钾离子却被收置于细胞之内，而存在于细胞外液中的
钠离子，就与藏于细胞内液中的钾离子维持一定浓度的平衡，如果钠太多钾太少，就会导致肌肉无力
，所有器官都会因为肌肉工作效率降低而导致运作不良。
由此可知，只有借由细胞外液与细胞内液问物质的平衡，细胞的运转功能才能完整发挥，体内各器官
组织才能正常运作。
[注]基本上，渗透压是一种物质浓度的调整，某一方物质浓度高，压力就会大，此时物质就会由压力
大的一方渗透至压力小的一方，以取得双方的平衡。
在体内所有细胞膜的内外两侧，都存在着一种固定电位——里面的是负电荷、外面的是正电荷，以维
持细胞功能的运转。
如果细胞内外电位失去平衡，某一方面电解质浓度增加，就会形成渗透压，使细胞膜具有渗透性，让
电解质由浓度高的渗透至浓度低的地方。
这种电解质浓度的调整，大部分是由在细胞外液中的钠离子带头。
当身体缺乏水分与盐分（电解质）时，血液流量会减少、浓度增加，此时大脑会分泌抗利尿激素与肾
上腺皮质素，增加肾脏内的收集管（由许多肾小管聚积而成）压力，使其中水分和钠离子渗透管壁上
的细胞膜，再通过淋巴液送往’血液，调整体内水分和电解质。
快乐的长途旅行水在人体内的行程如果把我们喝下肚里的水比拟成出国旅游的观光客，可以知道它在
我们体内的行程吗？
我们不妨来看看。
首先是出发。
出发地点当然不是机场，而是我们的“大嘴巴”。
由口进入的水会顺流而下，快速通过食道进人消化器官中。
在这段旅行途中，胃部吸收的水分非常稀少，绝大部分都是通过小肠与大肠黏膜吸收。
接下来，重头戏开始了。
水分和营养素通过淋巴液送入血液中，成为血液的主要组成分子，然后注入静脉被送往心脏。
通过心脏这个转运站，血液“转机”由动脉送出，再经由血管分支输送至身体各个角落，有些水分连
同氧气和营养素被肝脏等器官组织细胞接收，作为器官运作的基础；有些水分则被送到指尖等末端组
织，形成滋润组织细胞的组织液。
这个补给过程重点在于血管内外液体的平衡。
血管内的血浆蛋白，会将血管外的液体吸引到血管内，这种吸引力量称为“胶体压”。
在动脉系统的微血管中，血压比胶体压高，因而血液中一部分的水、氧气和营养素，会被推挤到血管
外的组织液中，供应“饥渴”的组织细胞营养；相对的，在静脉系统的微血管中，胶体压比血压高，
因而细胞会将“打包好的垃圾”——欲交换的水分、二氧化碳和老旧废物，由细胞中溶解到组织液里
，再被吸引到血管中进入血液循环系统，送往肾脏处理（倘若食物中缺乏蛋白质而导致血浆蛋白不足
，使胶体压减弱，无法将含有废物的组织液吸引回血管，水分就会积存于组织细胞之间形成浮肿）。
肾脏是人体水分的控制中心，专门负责处理水分的分布、电解质的均衡和酸碱的平衡。
它有一套被称为⋯肾元”的过滤系统，正常人每个肾脏约含有一百三十万个肾元，而每个肾元又由含
有一簇小血管的肾小球和肾小管组成。
在肾小球中，血球、大分子蛋白质和一些血液中应含有的水分会被留住，其余则进入肾小管，再由它
决定有哪些成分能重返血液循环系统，哪些成分必须变成尿液排出。
经过谨慎选择后，某些电解质等身体需要的物质，会由组成肾小管的上皮细胞吸收，重新送回血管；
相对的，废物如尿素、肌酸酐和尿酸，以及多余的盐分、水分和钙质，则会留在肾小管内形成尿液。
因此我们可以说，肾脏既是过滤血液的“净化厂”，也是制造尿液的“生产厂”。
留在肾小管内的尿液，会从其末端排出进入输尿管，再抵达膀胱并储存于该处。
当膀胱的神经侦察到仓库挤不下“货物”时，就会向大脑发出尿尿的讯号，我们遵从讯号指示排尿，
水的旅程才终告结束。
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水的其他出口不过，虽然上述过程是水分的既定旅游路线，但并非所有的水都会按照导游安排的行程
，乖乖地变成尿液出去。
一般来说，经肾小球过滤至肾小管的液体，平均每日仅有七百至一千四百毫升左右（视性别、体重、
饮水量等而定，也许还会较多），这比我们所摄取的水分少了许多，那么，其他的水又跑到哪儿去了
呢？
人体结构是非常微妙的，有些水分会被当作其他用途，从其他出口排出。
例如食物中大部分的营养都是在小肠内被吸收，进入大肠没被吸收的是纤维素、水和电解质(如钠）等
，当这些东西经过大肠时，又会再经历一次吸收，只剩下废物和不到百分之十的水分。
为什么要有一些水留下来呢？
因为，如果一滴水也没有，废物形成的粪便就会硬邦邦的像块石头，根本无法排出，所以我们的大肠
会自动安排一些较差劲的旅客提早出境。
然而，一旦身体需要大量的水分或体内水分减少时，大肠就只得拼命吸收水分，如此粪便就会变得干
硬，形成让人痛苦不堪的便秘。
这时，医生或营养师就会建议大家多多摄取纤维素，其中之一的理由就是因为它可以吸收水分，使粪
便保持湿润；不过，倘若体内真的缺水，补充足够的水分才是根本之道。
为了维持一定的体温，使皮肤保持湿润，并排出难容于尿液中的不必要物质，水分也会借由体表蒸发
的方式排出，这就是我们一般所说的流汗。
此外，我们的肺部会经由呼吸，以水蒸气的状态流失水分，这可从冬天时我们的口鼻中会呼出白烟看
得出来。
这两种排出水分的方式虽非主要，但也占了水分总排出量约三分之一。
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后记

看完了本书，你是不是对水有更深的认识？
想不到简简单单的水，竟然包含这么多学问吧！
很早以前，人类是很珍惜水的，因此而有“生命之源”的说法，在圣经和佛经中的故事里，也有许多
以神奇之水治病的故事，由此看来，水确是上天赐予地球上所有生物的珍贵宝藏。
只可惜到了工业化的现代，水成为“进步”的牺牲品，大量的水源地遭受污染，现代人才发现，要想
再得到往昔干净甜美的泉水和井水等自然水，如今已是奢求了。
我们的身体急需水，但长久以来，我们一直用种种饮料在糊弄口渴，并没有真正满足身体对水的急切
需求。
久而久之，我们就会麻木，水的新陈代谢功能发生紊乱。
新陈代谢功能一旦紊乱，身体的某些区域缺水，就会表现出比“口干”多得多的症状：它们会让你的
腰疼痛、颈椎疼痛、消化道溃疡、血压升高、哮喘和过敏；它们甚至还让你患上胰岛素非依赖型糖尿
病。
身体不同的部位缺水，就会有不同的症状，发出不同的信号，引发各种各样的并发症。
水是生命之源，人体一切的生命活动都离不开水。
对于人体而言，水在身体内不但是“运送”各种营养物质的载体，而且还直接参与人体的新陈代谢，
因此，保证充足的摄水量对人体生理功能的正常运转至关重要。
喝好水，喝健康水。
补充水分是一个整体的、长期的概念。
在本书撰写期间，陆续又听闻了多起水污染事件，实在让人痛心疾首。
无良厂家固然是天理不容，但扪心自问，我们自己又是否在嘀咕水的不干净的同时，自己也在自觉不
自觉地继续污染水源？
有多少人将垃圾弃置于森林小溪乃至海岸？
有多少人将炒菜的废油直接倒人排水管中(一小碗油腻汤汁需要一浴缸的水才能稀释)⋯⋯如果我们还
是恶习不改，我们未来的子孙，可能连喝了净水器滤过的水还是会生病。
衷心地希望，阅读完本书的读者，除了了解水对人体的重要性，能通过喝好水来拥有健康的身体之外
，也能进而珍惜水的存在，保护我们的生存环境。
如果有一天，我们都能生活在青山绿水的好环境中，健康自然不必用力外求，心态也能更加的平和。
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编辑推荐

《喝水更健康》告诉我们，水是生命之源，人体一切的生命活动都离不开水。
对于人体而言，水在身体内不但是“运送”各种营养物质的载体，而且还直接参与人体的新陈代谢，
因此，保证充足的摄水量对人体生理功能的正常运转至关重要。
喝好水，喝健康水。
补充水分是一个整体的、长期的概念。
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