
  

飲水好處 脫水症狀
 

�重（�⽄）X 30（毫升）÷ 250（毫升）

= 每⽇建議�⽤量（杯）

���70�⽄ X 30毫升 ÷ 250毫升 = 8.4杯

���伴健��訊  � 131期

喝水的秘密

每日攝水量計算

視乎⼯作或�動��所�出的汗量�

來�量增加⽔�的���

成年⼈的��平��60%是⽔��因��⾜的⽔�是⼈�⽣存不可

或�的�事實上�⼈�的每個��都��⽔�來�作������

���維�⾎液�環和⾎����和���溫（���汗和呼�）

��都不可�少⽔��

乾咳

�到頭暈

��和眼�乾�

��⾊⼩便

疲倦

頭痛

��不�

⼩便很少

⼝���頭�覺乾�

預防便秘

幫助��

�出�素

促�⽪�健�

增強免疫��

�助於治療�結⽯

����溫度

��器官和組織

���和氧���到細�

維���質（�）平衡



參考���

                 衞⽣署
                 ��會

�物��中⼼

�上��只供參考 ������ 更新日期: 2022年6月29日

應向可�的製��或店鋪購買�裝⽔�不�購買�期或�

免疫⼒較�的⼈⼠�應�免�擇⼀�未經����滲��⽅法�理

�的�裝⽔���⽤�⽔�的桶裝⽔�應先�⽔煮沸�

照��兒的⼈⼠必須留意�⽔�的⽔�須煮沸才可⽤�沖��兒�

⽅���沖�的⽔溫應不�於�⽒70度�沖��的�須先�卻⾄�
宜�哺的溫度���盡��⽤����物質⽔亦不宜⽤來沖��兒

�⽅���

      �破損或��沒�密封的�裝⽔�並應盡��⽤已開�的�裝⽔�

��⽔Vs�泉⽔�別
�⽔ - 重量���重質��果家裏的�⽔受到污����澱物

或停⽔�問題�相信��捷⼜⽅便的⽅法⼀定是買�裝⽔�

⽤�到�五��⾨的�裝⽔�它們之間�什�不同�我們�擇

�⽤����注意什��?

 

 

 

��⽔

�泉⽔

�⽤�裝⽔注意事項 : 

�泉⽔�常是來⾃⾼⼭或�下泉⽔�因為⽔�經�岩⽯�故�

�天��物質和其��量元素�⼀�⼈會覺得�較「��」是

由於��較��物質�

 

 
依�世界衞⽣組織《�⽤⽔⽔質準則》��⽤⽔的�佳�鹼值�圍由6.5⾄8�

�鹼值是表�⽔溶液�性或鹼性的值��值�圍由0-14�0⾄⼩於7為�性�

�值越⼩表��性越強��值越⼤代表越鹼�

 

 

�鹼值

經��重��和��得來的⽔�沒��何物質和��素�⼀�

⽔��的�物質在��的��都�失了�所�是�純的⽔�


