
水對人體有
幾重要？養和醫
院營養師柳慧欣
說：「水是人體必
須的成分，人體構造

有六至七成是水，每天
補充足夠水分可促進全身的

循環，維持血液和體液的適當濃稠
度，幫助排走血中尿素氮等毒素，這
就是一般人常說的『排毒』。

喝水也能預防泌尿道感染，減低

既然水分重要，飲用甚麼水對健
康最有利？礦泉水、蒸餾水、純淨
水、活氧水，是否比一般從水喉流出
的水更好？

柳慧欣說，不同水有不同特性，
有其優點亦有缺點，她先為大家解構
礦泉水和蒸餾水。「礦泉水含人體需
要的礦物質，蒸餾水沒有礦物質，如
長期飲蒸餾水，身體可能沒有足夠礦
物質。但天天飲礦泉水亦不見得有
益，因為有機會攝取過量礦物質，臨
牀上就發現有結石體質的女性每天喝
三千毫升水（相等於十二杯），希望
能預防尿道結石，但最終仍發現她的
泌尿道有很多結石，醫生追查下，發
現她只飲瓶裝礦泉水。

白開水無色無味，平凡有益。柳慧
欣說，早上喝一杯溫暖的白開水，能紓
緩因睡眠後體內水分散發而出現的口渴
感，同時有利尿作用，幫助身體排走毒
素。而對於長者，早上一杯暖水可以調
節血液濃稠度，促進血液循環，減少血
栓危機。

飲用充足的白開水亦可保持體內電
解質平衡，有研究發現經常飲用白開水
人士，體內脫氫酶活性高，肌肉內乳酸
積聚少，不易疲勞。

點解要飲水？

白開水 平凡卻有益 常說女人是水造，其實男
女均由水造。人體有百分之
六十至七十是水分，我們血液
是水，皮膚有水，內臟器官亦
需要水來運作，所以我們每天最
少要飲八杯水才符合健康目標。

然而早陣子的鉛水風波令不少人懷疑現時飲
用的水是否健康？我們是否需要花大量金錢購置
淨化食水系統？甚麼水最適合飲用？以上問題，
今期由營養師一一為大家解答。
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礦泉水不宜天天飲用

一般建議早上起牀後飲兩杯暖的白
開水，可加快血液循環、促進糞便、尿液
等代謝廢物快速流出，對預防腦梗阻、
腦血栓、高血壓、動脈硬化、心絞痛及心
腦血管病、尿道炎、尿結石等均有幫助。

溫水勝過冰水，因為溫水會使得血
管擴張，唾液分泌增加，愈不會覺得口
渴。相反喝冰水使得血管收縮，唾液分
泌減少，反而會愈喝愈渴，冰水對血管
收縮只是短暫，對身體影響不會那麼
大。其實飲溫水或冰水，只要每日飲用
八杯水對健康均有利。

養和醫院營養師
柳慧欣

水之�解構水之�解構 礦泉水中的微量礦物質有利健康，但
過量攝取，令腎臟無法排走礦物質，久而
久之就有機會形成結石，因此礦泉水不宜
天天飲用。另外礦泉水含較多鈉，每天飲
用礦泉水就有機會令身體攝取過多鈉
質，增加腎臟負擔及血壓上升風
險。如果本身有骨質密度低問
題，更盡量不要飲含鈉的礦泉
水，以免過多的鈉令骨質進一步
流失！礦泉水缺乏氟化物，不
利牙齒健康。

而蒸餾水沒有雜質亦沒有
礦物質，無法提供任何營養給
身體，除非有特別需要例如高
風險感染人士，否則無須以
蒸餾水作為日常飲用水。」

患尿結石機會，就算不幸形成尿結石，多
喝水也有機會將結石沖走。」

沒有飲足夠水人士，對健康有何壞影
響？柳慧欣說，飲水不足夠及日常飲食中
沒有吃足夠蔬果（亦是重要水分的來
源），整體血液及體液循環會較差，肝腎
排毒效率也較差，身體容易積聚毒素，皮
膚亦較乾，當然形成尿結石機會也較高，
少飲水人士亦較容易便秘。所以營養師建
議，成人每日最少要飲用八杯水（蔬菜水
果水分不計算在內），才符合健康原則。
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拆解能量水、純淨水、活氧水
近年出現不少食用水處理器，聲稱為食水

注入能量，到達這些經處理的「特別水」，是
否真的有特別功效？飲用後是否更健康？

柳慧欣解釋，市面上有聲稱能將水的分子
團分解至最微小的產品，指這樣容易為人體吸
收。但這是不可能的，因為水分子團的大小不
固定，而是以動態平衡形式存在，每一刻都在
改變。而暫時沒有證據顯示縮小水分子團之後
會較易被人體吸收。

市面上亦有一種純水產品，沒有任何雜
質，是給抵抗力弱的嬰幼兒沖調奶粉或果汁，
聲稱容易為人體吸收。柳指出，只有洗腎人士

需要利用純水作洗腎用途，但一般腎臟健康人士
無須特別飲用，而純水沒有礦物質，長期飲用對
健康無益。而且要濾一公升的純水，可能要耗
用六至十公升水，非常浪費。

至於活氧水，聲稱是效力僅次於氟的強力
氧化劑及殺菌劑，殺菌效力比一般長用的氯高
六百至三千倍。從表面看，活氧水可用來洗手
或清洗衣物，達到殺菌作用。

但它適合飲用嗎？柳慧欣說部分產品在製
造活氧水過程中會產生氮氧化物（NOx），是
國際公認為致癌物質，並會導致呼吸道受損，消
費者選購時必須留意。

過濾水夠安全？
有人認為煮沸的水會流失氧，因而倡議安裝濾水

器，直接飲用過濾水。加上鉛水風波，不少人都加裝濾
水器，以策安全。飲用過濾水，是否更精明？

柳慧欣說，目前本港具濾鉛認證的N S F 53濾水
器，其濾芯能過濾鉛外，亦能除去殘餘氯。為免沒有氯
的過濾水很快有細菌滋生，故應即開即飲，並定期更換
濾芯。

而過濾水不經煮沸，水內的氧氣得以保留，飲用
對 人 體 更 有 利 ？ 柳 慧 欣 說 ， 人 類 是 經 呼 吸 道 吸 入 氧
氣，並不是經消化道攝氧，故不存在飲用含氧水會更
健康的情況。

▲

 標榜特別功能的食水處理
系統，未必適合長期飲用。

水之�解構水之�解構
‧�人在睡眠時至少流失
四百五十毫升水，故每天
起牀後應喝一杯水補充身
體水分，及幫助肝腎排
毒。

‧�早上八時至中午十二時喝
一至兩杯水，有助放鬆緊
張的工作情緒。

‧�午飯後喝一杯水，加強身
體消化功能。

‧�下午二至六時喝兩杯水，
緩解疲勞、滋潤腸胃。

日常飲水
� 注意事項

‧�晚飯後至睡前喝兩杯水，
對消化及睡眠均有幫助。

‧�在運動後及在冷氣的環境中工作，
記得要定時飲水以補充身體流失的
水分。

‧�不應飲用在電熱水壺內反覆煮沸的水，因
為壺內會形成灰白色或黃白色的沉澱物，稱
為水垢，水垢與水壺內膽產生化學反應就會
形成有害物質。

‧�亦不應飲用翻煲水「千滾水」，因不斷翻煲
會增加水內的金屬含量，長期飲水會腹瀉或
腹脹。

▲ 選購濾水器時應認明具濾
鉛認證的NSF 53濾水器，才
能有效濾鉛。

如何飲水才能達到最大健康效益？
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