
简写 释义

PC
聚碳酸酯，polycarbonate的简写，由双酚A和碳酸二
苯酯反应而得，为广泛使用的食品和饮料包装材质

PCR
聚合酶链式反应，polymerase chain reaction的简
写，是一种以极少量的DNA为模版，在几小时内复制
出上百万份的DNA拷贝的技术

PET
聚对苯二甲酸乙二醇酯，polyethylene terephthalate
的简写，为广泛使用的食品和饮料包装材质

pH
溶液的酸碱度。pH越小，酸性越强；pH越大，碱性越
强。pH为7时，溶液是中性的

PRAL
潜在肾酸负荷，potential renal acid load的简写，表
示食物和饮水在人体代谢后产生的需要肾脏经尿排出
的酸性物质的多少

PWVao
主动脉脉冲波速度，aortic pulse wave velocity的简
写，反映血管硬化的指标

RNA
核糖核酸，ribonucleic acid的简写，细胞遗传物质之
一，基因的基本组成

RO
反渗透，reverse osmosis的简写，反渗透工艺是当今
广泛使用的水深度处理工艺

S/cm 西门子每厘米，表示电导率的单位

TDS 溶解性总固体，total dissolved solids的简写

μg 微克，表示质量的单位

μm 微米，表示长度的单位

μS/cm 微西门子每厘米，表示电导率的单位

续表
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现代饮水种类小词汇

水源水：又称“生水”，是指没有经过处理的原

水。它可能含有各种影响感官的杂质、致人生病的微

生物、对人体有害的有毒重金属等。水源水需要经过

净化、消毒处理以后才适合于饮用。

自来水：经过净化、消毒处理且水质满足人类卫

生要求的饮用水，一般通过管道提供给用户。

饮用天然水：将优质的地表水或地下水水源进行

最小限度的处理（如简单过滤、臭氧杀菌等）后得到的

卫生指标合格的饮用水。由于水源选择苛刻，市售天

然水的污染成分少，最大限度地保留了原水中的有益

矿物质和微量元素。广义的天然水包括天然矿泉水、

天然小苏打水等类型。

饮用天然矿泉水：在水源地直接包装、水中天然

含有足量的一种或多种矿泉元素成分、卫生指标合格

的饮用水。

饮用天然小苏打水：在水源地直接包装、水中天

然含有足量的碳酸氢钠、卫生指标合格的饮用水。

饮用纯净水：采用水质深度处理技术（如反渗透、



蒸馏等）处理后彻底去除了水中污染物和矿物质的饮

用水。

蒸馏水：采用蒸馏工艺得到的饮用水。

反渗透水：采用一级或多级反渗透工艺彻底去除

了水中污染物和矿物质的水，反渗透水已经在很多国

家和地区用作饮用水。

海水淡化水：又称“脱盐水”，是指将海水经过多

重水处理工艺（如反渗透工艺）处理后得到的不含盐分

的软水，在一些沿海地区被用作饮用水。

矿物质水：又称“人工矿化水”，是指在纯净水或

自来水基础上人为添加了化学盐的饮用水。矿物质水

不是矿泉水，前者是人工加入矿物质后形成的，后者

是因地质条件而天然含有矿物质。

人工苏打水：在纯净水或自来水中添加化学盐碳

酸氢钠以及其他添加剂的饮料。

包装饮用水：采用各种包装材料（玻璃、塑料、金

属、陶瓷等）以不同形式（瓶、桶、袋等）包装密封后

供消费者饮用的、卫生指标合格的饮用水。

直饮水：卫生指标合格的、不需要进一步消毒处

理就可以直接饮用的水。直饮水多以市政自来水为水

源进行深度处理，通过管道或饮水机提供给用户。

净水器水：通过各种净水器处理后得到的、卫生

指标合格的饮用水。
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水化，你对自己的

第一责任

第一篇





男儿女儿皆是水做的骨肉—从中国人体水分比例说起

在国人熟知的名著《红楼梦》中，多情才子贾宝玉曾经感叹：

“女儿是水做的骨肉，男儿是泥做的骨肉。”事实是这样的吗？

原北京军区后勤部的李清亚等采用人体脂肪测定仪对9 666位

中国人（男4 339人，女5 327人）的人体成分进行了测定和分析。

他们发现，从总体趋势上看，随着年龄的增长，男性和女性的身体

水分比例都在逐渐下降。然而，不论在哪个年龄段，男性的身体水

分比例始终都高于女性 [1]，如图1-1所示。

图1-1 中国人身体水分随年龄增长的变化趋势
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也就是说，实际上男儿更是“水做的骨肉”。这是因为，男性

往往拥有更多的肌肉，肌肉的含水量高达75%~80%；而女性往往

拥有更多的脂肪，脂肪的含水量则少得多，只有10%~30%。而且，

人体的代谢活动离不开水分，在相同年龄的情况下，男性的基础代

谢率会比女性高10%左右。同时，在生活和工作中，男性往往体力

消耗更大，户外工作更多……这些都导致男性对水的需求量更大。按

照中国营养学会的推荐，成年男性每天的饮水量应不低于1 700 mL，

成年女性应不低于1 500 mL。

男女身体水分的差异还提示一个与人们想象相悖的事实——女

性，特别是肥胖女性，由于身体里的天然“蓄水池”——肌肉的比

例较少，是相对容易缺水的。这就意味着女性需要注意主动且及时

地补充水分。在女性特殊的生理阶段，比如月经、怀孕、哺乳等时

期，身体对水的需求量更多，此时多喝水就显得愈加重要。

遗憾的是，在日常生活中，三餐以外不碰水杯的人十分常见。

后文我们会提到，中国人的饮水量大多没有达到相应年龄段的最低

推荐量，很多人处于不知不觉的慢性脱水状态中。慢性脱水可导致

多种健康损害，比如疲劳、认知障碍、老年痴呆、血栓、肾结石、胆

结石、青光眼、白内障、痛风、便秘等等。因此，养成主动喝水、喝

足够的水的习惯，对于男性和女性都至关重要！

水对人体的结构价值—充盈、循环、润滑、缓冲

水，是我们人体中绝对含量最多的物质成分，是生命的主要承

载体系。人体自出生到逐渐老去，实则是水分不断丢失的过程，人

体生长发育最旺盛的阶段也是水分含量最充足的时期。老年人之所

以皮肤干瘪，关节卡顿，血液黏稠，很重要的原因就是身体内水分

比例有了明显下降。
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表1-1显示了水分在人体不同部位的比例。可见虽然人体不同

组织或器官所含水分比例大有不同，但无一例外都离不开水，尤其

是那些重要器官如脑、肾、心、肝等，即使是最坚硬的牙齿，也离不

开水的支撑。

表1-1 成人重要组织、器官及体液中所含水分的比例

人体组织或器官 水的含量（%）

脑 85（灰质），70（白质）

肾脏 79~85

肺 75~83

肌肉 75~80

心脏 73~80

肝脏 68~75

关节软骨 65~80

结缔组织 60~80

皮肤 50~65（真皮层），15~20（角质层）

骨骼 20~31

脂肪 10~30

指甲 12~16

毛发 10~15

牙齿 8~10

眼球内房水 98~99

尿液 95~97

唾液 94~99

脑脊液 90

精液 90

血液和淋巴液 83~90

关节滑液 85

乳汁 80~90

粪便 25~75
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人体内的水有自由水和结合水之分，自由水是那些可以在细胞

内、细胞外、组织间自由移动的水，而结合水是与蛋白质、糖胺聚

糖、磷脂等生物大分子结合在一起的水，它们不能自由移动，但发

挥着复杂的生理功能。人体内的水大部分以结合水的形式存在，只

有少部分是自由水。因自由水和结合水的比例不同，组织和器官的

坚实程度各异。比如，心脏含水接近80%，仅比血液略少，但因心

脏里的水主要是结合水，而血液里的水多为自由水，故心脏坚实柔

韧，血液则可循环流动。

总之，水是构成人体的最重要物质基础，它对于人体的结构价

值可以总结为以下几个方面：

● 维持组织和细胞的充盈状态；

● 维持血液和淋巴液的有效循环； 

● 维持各种体液的内分泌和外分泌；

● 在脑间隙、关节腔隙、组织间隙起到保护和润滑的作

用；

● 赋予骨骼、牙齿、皮肤以生物弹性，使其具有缓冲外

力的能力。

水是人体新陈代谢的反应池

水具有强大的溶解性能，它为人体的新陈代谢提供了极佳的平

台。水在这里的价值主要体现在：

（1）水是机体最重要的溶剂。水的介电常数高，溶解力极强，

人体所需的营养物质和代谢产物都能溶于水中而被利用。即使不溶

于水的物质，如脂肪和一些蛋白质，也能分散于水中成为乳浊液或

胶体溶液，从而被进一步分解。
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（2）水也是机体最重要的载体。水的流动性大，能穿过各种生

物膜。从外界摄取的养分通过水输送到机体的各个部分，同时机体

的代谢产物又通过水输送到肾、肺、肠道、皮肤等得以排出。

（3）水还是机体生化反应的绝佳基液。水分子自身离解度非常

低，单纯的水溶液为中性状态，它为生命体内各种生化反应提供了

极具包容性的平台。

水是人体不可或缺的矿物营养资源

虽然膳食是人体矿物质的主要来源，但膳食中的矿物质多与大

分子的螯合肽、谷胱甘肽、金属硫蛋白等螯合在一起，人体对它们

的吸收相对较难。而饮用水中的矿物质大都已经处于溶解性离子状

态，人体对其吸收比较容易。比如，钙和镁是人体需求量最大的两

种矿物质，已有研究证实水钙和牛奶钙在人体的吸收率是不相上下

的，分别为22.53%和23.15%；又如，固体食物中的镁吸收率一般

不超过30%，而水中的镁可高达50%。

除了钙和镁，饮用水中还有钠、钾、锌、碘、氟、铬、锂、钼、

硒、钴、钒、硅等多种矿物离子以及由它们形成的盐类。其中的某

些种类如氟、碘、硅、硒、钴、钒、锂等在固体膳食中或含量不高

或不易被吸收，饮水就成为人体得到它们的重要途径。人体氟90%
以上来源于水；当无碘盐供应时，人体碘94%来源于水。自然水体

中还含有丰富的碳酸氢盐，而碳酸氢盐是人体内最重要的碱缓冲物

质，饮用富含碳酸氢盐的水可为人体提供外源性的碱储备，对于酸

碱平衡的调节十分有利。

总之，因为水可提供膳食中含量不足的必需元素，也因为水中

的矿物质易被人体吸收，所以水是人体矿物质不可缺少、也不能替

代的营养来源。
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