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导言


	水是一个全球性的永恒话题，也是一个社会性话题，又是一个全人类越来越关注的重要话题。
	世界上最普通、最简单的物质是水，最神秘、最让人看不懂的物质是水，最重要的物质、最离不开的物质是水、最美好的物质也是水。
水不仅是一种基础性的自然资源和战略性的经济资源，同时又是一种非常重要的文化资源。
	水是生命之源，一是生命物质源泉，二是生命精神源泉。
	科学在发展和进步，人们对水的认知却在倒退。
大自然并不是无限宽容的，它不会对人类无止境的掠夺水、污染水、破坏水、浪费水还保持沉默。人类再不重视水、不爱惜水、不珍惜水，人类必将受到大自然的惩罚。
	民以食为天，食以水为先，水以安为基。
水是生命之源、健康之本、文化之母。
	人体常年脱水是造成慢性病增多、生理功能降低、认知低下的重要原因之一。
20世纪，自来水的普及，人类进入了安全水的时代。21世纪，随着人类生活素质的提高和对健康认识的提高，人类逐渐进入健康水的饮水时代。
水千姿百态，多种多样，每个人要根据自己的需要和能力选择您所需要的水。
最后，送给大家科学饮水九字箴言：
多喝水、喝好水、会喝水！
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饮用水分级图
a)	一级：来自无污染水源的高海拔天然雪山冰川矿泉水，矿物质含量丰富均衡，资源珍稀，满足人体健康饮水需求，提升生命质量，为优质天然矿泉水，水质符合国家饮用天然矿泉水标准。

b)	二级：普通天然矿泉水，含有矿物质，给消费者带来健康、便利。水资源相对较多，无污染或微污染，水质符合国家饮用天然矿泉水标准。

c)	三级：水源较丰富，可能微污染或轻度污染，加工工艺较复杂，以满足日常饮水方便需求。水质大部分属于饮用净水。

d)	四级：经过人工处理的非包装水，水源丰富，轻度污染或污染。属于安全水的范畴，满足消费者基本生活需求。

*以上分级所涉及的水的种类，均属于中国居民常见饮用水类别，除此之外，还有一些如小区自动售水机、家用净水器等对自来水进行二次深度处理的饮用水。








我国居民日常饮水存在的问题回顾——

1. 日常饮水习惯不科学，隐含多重隐患
调研结果显示，中国多数民众在日常饮水习惯上不科学，甚至是很不健康，而且整体对饮用水缺少认知，不能清楚的区分何为优质水。超九成被调查者不懂饮水，饮水无规律，且存在饮水量不足的问题。见图1为饮水习惯调查结果。图2为饮水量调查结果。
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2. 饮用水种类区分模糊，缺少基本常识
大部分人对瓶装水的分类不清楚，大部分人不清楚自己饮用的是什么水，更谈不上何种水对自己的健康有益。因此很多人在购买水时，很少去注意瓶装水标签的标示，更不清楚水所执行是什么标准。问卷调查显示，选择天然矿泉水的仅占7.6%，由此可间接地反映出国人大部分对我国瓶装水的种类和特点不清楚。经常是消费者嘴里喊着买矿泉水，手里拿到的却是纯净水或矿物质水，还全然不知。
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3. 好水认知缺失，消费总量差距明显

中国消费者对于好水缺少基本的认知，消费总量严重偏低。图4显示选择饮水的调研结果，九成被调查者在好水选择上存在误区，且对好水的价值和功能认知偏低，近80%的消费者选择纯净水和矿物质水，人均饮用矿泉水的消费率远远低于欧洲、美洲等一些发达国家，好水消费量严重不足。图5为对饮水功能的调查，大部分人不知道水对人的作用。由于很多中国人对矿泉水的消费观念还没有完全建立，一些人宁愿把钱投入到其他一些奢侈品上，却把与人体健康关系密切的水忽视了。相信随着人民生活水平的提高，对健康和生活品质的追求，对饮水科学知识的普及，相信人民的健康饮水意识会愈发增强。
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水与健康

水与健康关系一是保证充足的水量，二是优良的水质。水质决定体质，体质决定健康。水质首要是水安全。水安全是健康的前提，但不是全部，安全水不一定都是健康饮用水。 这里谈到的健康饮用水的概念是水不仅是为了解渴和维持生命作用，更重要的是体现对人体的健康、保健和很强的生理功能。不是所有含有矿物质的水都具有相同的生理和保健功能。

水与肥胖

通常人们认为导致肥胖症发生的主要原因是遗传因素、个人行为因素和环境因素三方面共同作用的结果，事实上，大脑对饥饿和干渴的感受错位，从而导致体内能量代谢失衡是肥胖症发生的根本原因。
我们每日摄入的各种食物中的营养素在分解的过程中需要水的参与同时都伴随着能量的产生。能量是提供我们活动的基本物质。我们身体的血液中含有90%左右的水分，充足饮水可以使得血管的血容量充盈，血液流动顺畅，给身体的各部分提供的氧气和各种营养素充足。我们身体通过充满活力，消耗的能量就多，能量被身体充分利用后，就不会以脂肪的形式沉积在体内。
大脑消耗的糖分占人体总消耗量的百分之二十左右，其余的糖分被身体利用或者以脂肪或蛋白质的形式储存在体内。水分充足时，大脑对糖分的利用效率高，糖分的分配也处于合理状态。身体缺乏水分后，大脑也无糖分可用，大脑饥饿便促使人体大量摄入营养，能量也在身体相应的部位蓄积，最终出现肥胖症。
每日喝足量的水，提高肝脏的分解代谢功能，减少脂肪肝的发生。我们都知道肥胖是大多数慢性病的根源，只有充足饮水、适当的运动和良好的营养是维持我们人体健康的重要基石。

水与长寿

健康长寿是人们追求的目标。世界各地均有很多长寿地区。目前公认的世界上最长寿的地区日本冲绳、希腊伊卡里亚、意大利撒丁岛、巴基斯坦罕萨、中国广西巴马。
这些地区百岁老人健康长寿原因除了自然环境因素及平和的心态、家庭和谐、经常劳动之外，和他们饮用的水质也非常有关。这些长寿地区的老人祖祖辈辈长期饮用当地天然的矿泉水、山泉水及地下井水，不饮用经过化学处理的自来水，而且很少喝饮料。
经过对众多长寿乡地区饮用水质的化学、物理及生物等方面的综合评定发现长寿地区的饮用水水源水质有以下共同特点：
· 没有污染，不含有毒、有害、有异味的物质。（例如微生物均为零污染，有机物评定指标COD为0.5以下。）
· 水质所含的成分和特性符合人体营养需要。（例如水中含有丰富的有益矿物元素、水的硬度适中、低钠、弱碱性。）
· 水龄长（均在一千年以上）、水分子团小，属天然活性水。
长寿地区的百岁老人常年有良好的喝水习惯，平均每天喝水在10杯以上。长寿地区人群的良好的饮水习惯及饮用水的水质特点和当地人健康、长寿、无慢性病、无癌症等有直接关系，这种天然、安全、健康水为长寿提供了很好的物质源泉。


人体的水需要

1.人体水平衡
水平衡是指在正常情况下，机体每日摄入的水分和排出的水分基本相等，这就是水在机体内的动态平衡。水的摄入量和排出量的影响因素较多，例如环境条件、每个人的身体状况、饮食结构、习惯、文化背景以及水在身体内的生物利用率等诸多因素的影响。
身体内的水分受到精密的平衡机制所调控，可以保持在一定的范围内。轻微脱水，机体具有较好的调节机制。通过有效地补液，身体内的水分波动或变化在一天内就可以恢复，而脂肪重量的变化一般要几天甚至几周才能完成。

2.体内水的三个来源
体内的水有三个来源：饮水占50%；食物中含的水为40%左右；体内代谢产生的水占10%左右。每天平均从食物中获得1000ml的水，蛋白质、糖类和脂肪代谢可供给300ml代谢水。其他需要的水（约1600mL）必须以液体食物和饮水、饮料来补充，才能保证体内水的平衡。
3.体内水的排出
体内水的排出主要是通过肾脏，以尿液的形式排出，约占60%（约1500mL），其次是经肺呼出（约350mL）、经皮肤蒸发和排汗（约500mL）和随粪便（约150mL）排出。喝进去的水和排出来的水基本相等，处于一种动态平衡。

4.水的推荐量和饮水量
4.1需水量和饮水量
[bookmark: OLE_LINK17][bookmark: OLE_LINK18]饮水量仅包括喝的水量，不包括其他饮料、汤等。需要量是指为满足机体新陈代谢所需要的最低饮水量。
4.2 水的维持需要量
水的维持需要量是指失去和防止脱水不利影响时的水需要量。成年人体内的水分每天需要更新数量为总含水量的大约5—10%。正常成年人每日排出体外的水分为2500mL，每日从食物中获得的水分大约为1000mL，代谢获得的水分约为300mL，因此每日维持摄入量为1200mL。由于水的维持需要量是正常成年人在没有任何脑力和体力活动以及标准环境条件下的饮水需要量。
4.3适宜摄入量
现在用适宜摄入量来表示饮水量的大小。人体对水的需要量随着每日食物的组成、活动的状况、环境温湿度、机体的代谢以及健康状况的不同而不同。考虑到饮食组成、气候条件等因素，我们建议每日适宜水的摄入量应为1600mL，其中不包括汤、饮料。汤、饮料等的摄入量为适宜水摄入量的20%左右为宜。
[bookmark: _GoBack]5.1熱应激条件下饮水量
[bookmark: OLE_LINK38][bookmark: OLE_LINK39]当高温、高湿天气重体力劳动或运动的情况下，汗液大量丢失（800mL～1000mL/hr以上），要适当补充含有电解质的水分。变化的幅度随着运动量、年龄、运动的持续时间、性别、热适应性、空气温度、湿度、风力、云层、衣着以及个体出汗的状况等变化。一般来讲水的需要量主要受到运动的负荷和热应激的影响从2Ｌ到16L/day。
总之，夏季饮水时，不仅要补充水分，同时要补充电解质。不仅要补充阳离子，还要补充阴离子。使得机体的水和电解质达到平衡。
5.2婴儿的饮水量
婴儿对水属于易感人群，用母乳喂养的婴儿在16周以前不需要补水，母乳就可以满足婴儿的水的需要量，16周以后需要补水，补水量逐渐增加。早产儿或者用人工乳喂养的婴儿补水至关重要了，世界卫生组织认为5kg的婴儿每日摄入水量为0.75L；10kg重的婴儿为1L。
5.3慢性代谢障碍病的饮水量
有许多慢性代谢性病的外界因素之一是身体长期处于脱水的状态，身体大量的代谢废物不能有效的排出体内。身体处于亚健康状态时，改善饮水品质和增加饮水量对这些疾病具有预防作用。
当人们已经出现临床症状时，机体为了快速排出废物，身体的需水量增加。特别是高血脂症和糖尿病患者，身体水的需要量要高于正常人群。


科学饮水

1.每天足量饮水，合理选择水种和饮料
水是膳食的重要组成部分，每日足量饮水，对人们的身体健康有益。饮水首先要安全，健康是建立在安全的基础上。安全水是指人从出生到70岁每日饮用2L，身体基本良好的饮水。健康水一方面要满足安全水的要求，另一方面在满足人体的生命维持和安全的基本营养需要上，长期饮用更进一步满足人体的生命质量提高和生理功能提高的水。
饮料多种多样，需要合理选择。有些饮料含有一些营养物质或膳食成分，适量饮用可以作为膳食的补充。
1.1饮水时间表
喝水不像吃饭一样有严格的时间表，应该遵循“主动喝水、不要等口渴了再喝水、每天早晨一杯水、饭前一杯水”等喝水原则，下面的喝水时间表图14供大家参考。
	时间
	喝水量与作用

	AM6:30
	对爱睡懒觉的人来说，这时间还没有起床，但可根据自己的起床时间做出调整。睡一个晚上后，水分蒸发、排汗后身体已经缺水，起床后随即喝350mL的水，可帮助身体排出毒素。

	AM8:30
	早晨起床到办公室这段时间，时间往往很紧凑，无形中身体会出现脱水，因此到办公室后，先倒一杯至少200mL的水，分几次慢慢饮下。

	AM11:00
	在冷气房里工作一段时间后，别忘记给自己再倒一杯200mL的水，分几次慢慢饮下，补充流失的水分，缓解紧张的工作节奏。

	AM12:30
	用完午餐已经半小时了，喝水不宜多，几口即可，可以帮助消化食物。

	PM15:00
	可以喝少量的淡茶水或者淡咖啡提提神，也可以以喝上一杯200mL的天然矿泉水，补充身体所需的水分。

	PM17:30
	就要下班了，在离开办公室之前，可再喝一杯200mL的水，增加饱足感，回家吃晚饭自然不会暴饮暴食，让自己饭后后悔莫及。

	PM22:00
	睡前半小时至一个钟头，再喝上一杯200-300mL的水或者牛奶，让自己尽快进入梦乡，做个好梦。


1.2 喝水的温度
最佳的水温为18℃—45℃，接近人体体温为佳。
1.3脱水环境应注意补水
在洗浴前后、空调环境、饮用含高糖分的饮料、含有咖啡因的咖啡和浓茶注意补水。
1.4慎饮的水种
有污染的水、衰老水、老化水、千滚水等
1.5医疗饮用水要限量
医疗饮用水简称为功能水。功能水是指对一些疾病有预防疗效作用的水，不能作为正常人群的饮用水，不宜作为生活饮水大量饮用。功能水必须在医生指导下饮用，而且必须有饮水量的控制。

2.不同人群的饮水特点及建议
2.1老人饮水注意事项
· 老年人一定要记得及时补水，不能等到口干再喝水。饮水最好少量多次,不宜每次暴饮。
· 老人也要警惕饮水过度。特别是有肾病或肺心病的老人喝水过多，“水中毒”的风险增加，对老年人后果非常严重。
· 喝茶有益健康，但老人要有所禁忌，应该讲究“早、少、淡”。早上喝茶好;喝茶要少;茶淡才健康。
· 中老年人最好选择安全、健康、天然的矿泉水或雪山冰川水。
· 中老年人不宜长期喝纯净水。

2．2 孕妇饮水特点及建议
· 孕妇饮水安全第一位  有些重金属、有机物、水中消毒副产物可以通过胎盘屏障影响胎儿的生长发育。
· 孕妇饮水中要含有丰富的天然矿物质，不宜长期饮用纯净水及蒸馏水，有条件的孕妇最好饮用安全、健康、天然的矿泉水或雪山冰川水。
· 孕妇不宜饮用死水，少喝饮料。
· 孕妇，尤其是怀孕后期，喝水量要比一般成人多一倍，要少量多次。
· 孕妇也不宜过量喝水，否则会增加身体水处理系统的负担，恶化妊娠水肿状态。特别在妊娠后期易出现妊娠水肿，为避免水肿更加严重，晚上要少喝水，但全天水的摄入量不能减少。
2.3婴幼儿饮水特点及建议
2.3.1婴幼儿饮水的选择
· 太“硬”的矿泉水不适合婴儿饮用
对于婴幼儿而言，每升水中的矿物质总含量不宜超过100mg，其中钠要低于20mg，氟要低于1.5mg/L。若超过这个阈值，就可能对新生儿的肾脏发育及健康造成威胁。
· 纯净水太“纯”了，不适合婴儿饮用
· 果汁饮料太“甜”了，不适合婴儿饮用
2.3.2婴幼儿饮水的科学建议
· 婴幼儿比成人更应要求饮用安全、健康、新鲜的水。
· 预防婴幼儿脱水
父母通过以下几点观察，便可察觉宝宝是否缺水或者脱水：
· 观察宝宝的尿液颜色和小便次数
如果每天小便次数约为六到八次，小便颜色清淡不浓，即表示宝宝身体不缺乏水分；如果尿液黄浊，小便次数少于六次，表示身体已经缺水了，应及时补充水分。
· 观察宝宝的皮肤、嘴唇是否干燥
如果皮肤上出现大量皮属、无光泽、嘴唇干燥，表示身体已经缺少水分了。
· 观察宝宝的泪水
如果发现宝宝眼睛比平时更加凹陷，哭的时候没有多少泪水或者根本没有泪水流出来，表示身体脱水。
· 观察头部软骨
如果发现宝宝头部中央软骨凹陷很厉害，表示宝宝严重脱水。
2.4 青少年饮水特点及建议
· [bookmark: OLE_LINK63][bookmark: OLE_LINK64]学生在室外活动时，一天饮水量要保证在4L以上，等同于成年人饮水量。学生在上学前、课间及运动前后应当养成补水习惯。
· 学生对于水中有毒物质吸收利用率高于成年人，因此在同样情况下，学生受水污染要比成年人严重，所以更应注意饮水安全。
· 学生饮用水中矿物质含量要比成年人相对高。
· 学生应当少喝饮料和纯净水。

2.5运动员科学饮水建议
· 人为的“节水”与“脱水”方法很不科学
长期限制饮水量不但达不到减重目的，而且会增加体内脂肪沉积，促使肥胖，影响运动员健康。
· 运动员严禁饮用纯净水
大量饮用纯净水，造成水和电解质失衡。
· 合理选择运动功能饮料
运动功能饮料是以葡萄糖、果糖、蔗糖等提供热量的原料，另外添加促进糖类代谢和消除疲劳作用的B族维生素、维生素E及无机离子钠、镁、钙等。
高温、高湿作业的人群饮水特点可参考运动员饮水特点作指导。
3  茶
    中国自古以来人们就有饮茶的习惯。经常适量的饮茶对人体健康有益。茶叶中含有多种对人体有益的物质，茶多酚、氨基酸、茶多糖、咖啡因等，长期饮用人体健康有益。茶叶中含有具有利尿作用的咖啡因，同时咖啡因具有兴奋作用；同时茶叶中含有鞣酸，会影响铁的吸收，所以老年人和儿童适宜饮用淡茶水。一般空腹和临睡前不应饮浓茶。
茶叶中的一些物质容易被氧化，因此沏茶用水应选择一些还原性较好的水，矿物质含量适中，总矿物质含量200mg/L左右的水可以有效析出茶叶的有益物质的数量。
饮茶器具不仅是不可缺少的盛器，而且有助于提高茶叶的色、香、味，同时，一件高雅精美的茶具，本身还具有欣赏价值。不同的茶叶可以选择不同的茶具，绿茶可以选用瓷器或玻璃器具，铁观音等可以选择紫砂茶具。
沏茶的水温对茶叶也有影响，绿茶的水温80-90℃为宜，铁观音的水温以100℃为宜，红茶或普洱茶不仅对水温有要求，并对浸泡时间有要求。
4  咖啡
	喝咖啡原来是西方人的习惯，随着改革开放、中国人也有了喝咖啡的习惯，尤其是年轻人。咖啡豆含有糖类、蛋白质、脂肪、菸碱酸、钾、粗纤维、水分等营养成分。此外，咖啡还含有咖啡因、单宁酸、生物碱等有益人体健康的成分。咖啡的作用主要是在激发情趣，解除疲劳，现代研究发现咖啡还具有防病的功效。以下八种人不宜喝咖啡：高血压、冠心病、动脉硬化患者；老年妇女；胃病患者；肝病患者；孕妇；维生素B1缺乏者；癌症患者；儿童。
喝咖啡的注意事项：
每日咖啡的饮用量2-3杯为宜，避免空腹饮用，可以适当加些糖或牛奶，咖啡的浓度不宜过高，糖不宜过多；煮咖啡忌时间过长。
5  饮料
	市场上琳琅满目的饮料令人目不暇接，有许多的饮料已经成为人们膳食的组成部分。合理地选择饮料对健康具有重要的影响。饮料给人们带来时尚、补水、以及味觉的感受。大部分的饮料都含有糖份，大量饮用时会增加机体能量的增加。
由于饮料的种类繁多，功能各异，购买时要注意饮料标签上的配料表，可以根据自己身体需求进行选择。目前我国市场的的许多饮料，包括一些果汁、茶饮料等含糖多在6%以上。根据营养学会的调查显示，我国部分城市的中学生每天喝饮料量是饮水量的2倍，饮料中含有大量的糖份，会抑制摄食中枢，产生饱感，过多的糖份会转化为能量，容易使人体重增加。

6  汤
	我国自古以来，就有喝汤的习惯，尤其是南方地区。喝汤不仅起到补水的作用，而且汤也是我国食疗的一种。
汤作为我国的菜肴的一个重要组成部分，具有非常重要的作用：(1)饭前喝汤，可湿润口腔和食道，刺激口胃以增近食欲。(2)饭后喝汤，可爽口润喉有助于消化。(3)中医认为汤能健脾开胃、利咽润喉、温中散寒、补益强身。(4)汤还在预防、养生、保健、治疗、美容等诸多方面对人体的健康起到非常重要的作用。

[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]饮水安全与保障

1. 饮水安全和安全饮用水
饮水安全是人类健康和生命安全的基本保障，保障饮水安全是国家的基本国策。保障人民生命和国家财产安全是党和政府“执政为民”的要求，是宪法及国家性质本质的要求，是社会进步与文明的标志，是人类生存的基本权利，人权的重要内涵。饮水安全是国家安全和社会稳定的基石，使人民安居乐业和提高生活质量的基本保证。安全水的供应和足够的卫生设施是保障人类健康的基本人权。
饮水安全内容包括饮用水水源、饮水量和饮用水获得的方便程度等。安全饮用水是指水质符合国家标准的无毒无害的生活饮用水，人们正常饮该类水，并用于生活中的洗漱、沐浴等个人卫生用水可终生保障饮用者的身体健康和生活质量。安全饮用水可正常发挥水在人体内的生理功能；有效地预防水中生物、化学或物理因素引起的各种急性、亚急性或慢性毒性和疾病。安全饮用水是广大消费者健康的保障。

有关科学饮水的热点问题
认知类——
1. 多喝矿泉水会造成结石吗？
与水有关的结石病为泌尿系统的结石病，即肾结石、尿路结石、膀胱结石。从营养学的角度来看，引起肾结石等疾病的原因：饮食中钙的摄入量过低、饮水水质过软和含钙量低，每日饮水量过低、摄入的含有植酸类的食物过多等因素引起的。其根据有以下几方面：
1）每日饮水量过低、排尿量低于1500mL时，容易引起尿结石等疾病的风险增加；
2）矿泉水等一些含钙较高的水，在肠道中与食物中的植酸类物质结合，大量的植酸钙从肠道排出，减少了植酸钙在尿液中的数量。
3）高钠的饮食，钠含量超过国家标准的饮水、以及高氟低钙的饮水都会增加肾结石的风险。
4）不良的饮食习惯，大量饮酒和可乐类的饮料也会增加肾结石的风险。
我国大部分矿泉水中含有丰富的钙元素，且矿化度中等，充足饮用这类矿泉水非但不会引起出泌尿系统结石，反倒有预防和治疗作用。

2. 矿泉水能加热吗？
有些高矿化度的矿泉水富含碳酸钙和镁，加热后水中的碳酸钙镁形成白色沉淀物，影响口感和感官。碳酸钙和镁在饮水机等加热容器中形成水垢，而水垢会影响饮水机的热交换，耗能增加。因此使用饮水机加热矿泉水要及时清洗饮水机，去除水垢。高矿化度的矿泉水不要加热饮用，中低矿化度的矿泉水可以加热饮用。

3. 矿泉水会变质吗？
国家对天然矿泉水生产厂商有着严格的要求，包括建厂要求、矿泉水引水工艺、曝气工艺、过滤和消毒工艺、充气工艺、灌装工艺、洗瓶工艺、矿泉水工艺流程及其生产线等多个方面。矿泉水生产有着严格的检验与卫生管理、品质控制等标准，因此正规厂家生产的天然矿泉水品质有着可靠的保证。
所有的食品都有保质期，只要在保质期内饮用都有质量保证。矿泉水的运输和存储均有一定的要求，避免阳光直射，存放在阴凉的地方。矿泉水开打后一定要尽快喝完，不要超过24小时，否则容易引起细菌等污染，如果没有喝完的矿泉水可以加热后再饮用。

4. 矿泉水都有溴酸盐吗？
在2011年我国有一些矿泉水在检查中发现溴酸盐超标，一时间在市场上掀起轩然大波。溴酸盐是水中的溴化物经过臭氧消毒后，生成的消毒副产物。世界卫生组织的《饮用水水质准则》中，将该指标定为2B组，对人可能致癌。我国当前含溴化物较高的水源地大约只占5%，主要集中在南方沿海地区或特定地质结构区，大部分的矿泉水含有的溴化物较低，即使经过臭氧消毒后，溴酸盐也不会超过国家饮用天然矿泉水标准的限量值。溴化物含量较高的矿泉水的加工工艺加以改进，这个问题可以得到解决。

选购类——
1. 越贵的水越好吗？
水并非越贵越好。好水应该参考以下标准进行鉴别：
1） 水源地天然无污染：水源地是对水的品质起决定性作用。目前，人类居住区附近的地表水大多受到或轻或重的污染，甚至某些地区的地下水也遭受了重金属污染。只有远离人类生活范围的水源地或者自然保护区等地，例如天然雪山，才能真正保证水源天然无污染。
2） 优良的工艺和设备和严格的生产管理：用于先进的生产工艺和设备，全自动生产，避免产品遭受人工污染，并有严格的生产管理。
3） 富含有益人体健康的矿物质元素：饮水是补充矿物质元素的重要途径，好水必须富含多种矿物质元素，且含量均衡，满足人体健康需求，长期饮用可以促进机体新陈代谢。缓解一些营养代谢疾病的发生。

2. 肉眼看到瓶中有杂质，说明水不干净吗？
瓶中有杂质，并不一定意味着水不干净，对于水中的杂质需要区别对待。天然矿泉水中富含多种矿物质元素，长期放置后可能会发生矿物质析出沉积，在水中形成白色的矿物颗粒，并不影响矿泉水的品质，不会危害人体健康。如若是因为生产或运输过程中矿泉水中细菌超标或遭到人为污染而导致产生杂质，水中发现一些漂浮物，则是产品品质问题。具体情况，需交由权威机构进行检测。

方法类——
1. 吃药能用矿泉水送服吗？
有些高矿化度的矿泉水里含有丰富的铁、钙、镁、锌等微量元素和金属离子，如果药物与矿泉水搭配服用的话，矿泉水里的某些金属元素就易与药物中的成分起反应，有时反而会使药效降低。例如可使四环素类药物、抗结核药物异烟肼的抗菌作用减弱，甚至使强心甙类药物毒性增加等。中等偏低矿化度的天然矿泉水可以用于服药或者煎熬中药，由于活性高，药效可以充分析出。

2. 瓶装水可以反复烧开吗？
[bookmark: OLE_LINK7][bookmark: OLE_LINK8]瓶装水多数用臭氧作为消毒剂，而自来水用氯作为消毒剂。瓶装水反复烧开不会产生消毒副产物。反复烧开的水不能喝的理由有这几种：
· 水烧开多次后，水中的氧气就少了，喝缺氧的水对健康不利。但是我们是靠呼吸获得氧气，和水没关系。
· 水反复烧开，可以将一些暂时硬度去除，水会变软。另外钙和镁是人体必需的矿物质，能从水里吸收，反而有益，所以这种说法也是不对的。
· 烧开多次的水里的硝酸盐会分解成亚硝酸盐，毒性更大，会破坏血红蛋白的携氧能力，而且它本身是一种致癌物。但实验表明，加热第181次后水中的亚硝酸盐也只增加到3.53微克/升，人要食用大约0.2克才会中毒，就是说，要喝下几万升这种水，才能中毒。

3. 喝水是多多益善吗？
对于有肾病、肺心病的患者，不能大量饮水。在短期内过量饮水，一方面易于引起急性胃扩张，使人感到胃脘部疼痛等不适感；另一方面，水在胃肠道吸收后，首先进入血液，导致血浆中水分增加，渗透压降低，又引起垂体后叶抗利尿激素的释放减少甚至停止，减少对尿液中水的重吸收，使其从尿中的排泄增加，进而使渗透压恢复正常。

净水器类——
1. 净水器的滤芯使用时间越长质量越好吗？
任何设备都有使用寿命，净水器也是如此。大部分净水器都是采用过滤的方法处理水，净水器中的不同的滤芯也有寿命，使用时间长了，会引起净水器的二次污染。消费者要定期清洗和消毒。
2. 净水器价格越高越好吗？
我国幅员广大，南北水质差异较大。净水器的工艺、设备和滤材也有较大的差异。消费者购买净水器时，要根据自己生活的需要，购买适合自己的净水器，不要盲目地跟风。适合就是最好的。
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