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国内主要饮用水类型及特点分析 

[摘要] 本文仅就当前环境污染日益严重，特别是水污染加剧，自来水水质堪忧的大环
境下，老百姓了解、选择饮用水的问题，以水处理业内人士的角度，给大家一些建议。 
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近年来，随着国民经济的发展、GDP 的增加，中国的老百姓越来越体会到物质生活丰
富带来的便捷与舒适，但同时又更加深刻的体会到日益严重的环境污染问题，给我们的身心

带来的伤害。本文的主题不是讨论环境污染问题，这是一个很大很复杂的话题。本文仅就当

前环境污染日益严重，特别是水污染加剧（曾有某高官曰“经济越发达水就越黑”。），自来

水水质堪忧的大环境下，老百姓了解、选择饮用水的问题，以水处理业内人士的角度，给大

家一些建议。 

据新浪网在一次关于饮用水的问卷调查结果显示，80%的受访者不知道天然饮用水、纯
净水和矿物质水之间的区别。82.5%的受访者没有听说过饮用水的健康标准，比如酸碱度，
硬度，小分子团，矿物质含量等。所以说，即便是天天都喝进嘴里，咽进肚里的水，其实您

也不懂。总的说来，目前国人饮用水类型主要有五类：白开水、纯净水、矿泉水、以及近年

来新出现的矿物质水、天然饮用水。下面就着这五类水的定义、特点及饮用建议分别介绍如

下。 

白开水 

我小时候住在成都的郊区，门前约二十米就有一条小河。“小河弯弯碧水流，渔舟唱晚

竹林秋”，这是我童年的美好回忆，鱼、蟹、蝉、竹……化作一粒粒美丽的贝壳，遗失在那
一片我梦中才能回去的金色沙滩上。如今那条教会我游泳的小河因为一个房地产项目已经改

道，而且不再清澈，竹青、水秀、菊黄、蟹肥……都已成过去式，心里难免淡淡的忧伤。不
好意思，跑题了，每次说到水，我总会想到童年的那条小河。三十年改革开发、三十年弹指

一挥间，人是物非，当年全国上下军民同心一起和白开水，没有听说谁喝出了什么健康问题，

然而，改革了、发展了、进步了，有些东西却倒退了、失去了。三十年后，喝白开水还是当

前大多数国人的选择，但现在的白开水还是三十年前的白开水吗？ 

白开水：以自来水为水源，经高温加热煮沸而成。 

优点：可杀死自来水中细菌、微生物、病毒。 

缺点：能源耗费大，水中无含氧量（亦称死水），原水中若含有的重金属，铁锈等杂质

及农药、化学毒素均无法消除，自来水中用于消毒的氯与有机杂质反应生成的致癌物三氯甲

烷会随温度升高而增加，煮沸时间过长还会产生大量的致癌物亚硝酸盐。 

建议：现在没有受到污染的自来水水源已经很难找到了，而自来水为了减少原水中日益

增多的微生物、细菌污染，消毒氯的投加量有增无减。虽然，白开水喝了之后不会产生腹泻

等即刻临床病症，长期饮用还是建议有条件的人选择品质更加优异的水。 

另外，现在市场上流行一种家用净水器产品，使用非常方便，直接连接自来水即可将其
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净化为可饮用的水，其原理大概有活性炭吸附、反渗透以及超滤等。如果对自来水和这种净

水器的过滤效果都不太放心，可将它的产水烧开饮用，不失为一个比较好的解决方法。这种

白开水的品质应该优于直接用自来水烧制的白开水，只是成本相对后者要高。 

纯净水 

饮用纯净水在国内出现约在十几年前，其原水一般为自来水或地下水，经多级预处理过

滤后，用反渗透水处理技术将原水中的杂质，包括离子、细菌过滤掉，这种过滤效果非常好，

通常可以去除 99％左右的杂质，产水即为纯净水。 

纯净水：简单来说就是指不含杂质的水。（较科学的定义是：符合生活饮用水卫生标准

的水为水源，采用蒸馏法、去离子法或离子交换法、反渗透法及其他适当的如工方法制得的，

不含任何添如物，可直接饮用的水，具体水质指标参见

http://www.ccdpy.com/KJ_BZ_GB17323-1998.html国家标准“GB17323-1998 瓶装饮用纯
净水”。没有绝对不含杂质的水，只有杂质含量几乎为零的超纯水，其纯度较纯净水更高。） 

优点：水质清纯，不含任何有害物质和细菌，如有机污染物、无机盐、任何添加剂和各

类杂质，能够有效避免各类病菌随着饮用水进入人体。纯净水是净化处理后的水，首先其最

直接的优点是安全，因为它去除了有害物质和细菌，因此能够基本上让人“喝起来放心”，起
到有效并安全地给人体补充水分的作用。其次，纯净水具有很强的溶解度，因此与人体细胞

亲和力很强，也能有效起到促进新陈代谢的作用，将体内的杂质和毒素溶解并排出体外，令

身体不会因为积存太多杂质而产生健康问题。 

纯净水在日常生活中的用途很广，除了可以单纯用来喝之外，如果不太计较成本，还可

以将纯净水用于生活的方方面面。比如用纯净水来浸泡清洗蔬菜水果，已经有依据说明它能

比普通自来水更好地去除残留的农药化肥，而如果拿纯净水来做饭煲汤，也会因为其具有很

强的溶解度而能极大程度地保留饭和汤的美味。在煎服中药时，由于纯净水本身没有其他物

质，因此能更好地令中草药中的成分得到最大的发挥，确保了中药能发挥药性。 

缺点：去除杂质也没了营养。有观点认为，纯净水在去除有害物质的同时也去除了水中

的营养物质，因此可能会导致一些通过水来摄取的营养成分的缺失。其实人体所需的营养物

质几乎全部来自食物和饮料，水中营养物质含量微乎其微。纯净水真正的缺点（或者说是争

议，因为现在还没有定论。）是因为纯净水有着溶解度强的优点，因此如果大量饮用纯净水，

身体内原有的必需的微量元素和吸收的营养物质，可能会迅速溶解于纯净水中，然后排泄出

体外，导致人体所需的微量元素和营养物质失去平衡，降低人体免疫力，甚至生病。 

建议：事实上，如今地球环境是不断在恶化之中，空气污染、水污染让人心惊胆战，以

至于人们吃任何东西，好不好吃已经是其次，干不干净才是首要的。同样的道理，喝水的时

候，首当其冲的是安全性，而纯净水的确给人一种相当好的心理感受：“我喝的水是干干净
净的。”人人都这么想，如此一来，喝起来也放心、开心许多。当然，针对一些对纯净水的
非议，比如纯净水因为太纯净，没有营养而言了。这一点即使是没有专家解释，普通人也很

容易理解。但也没必要就认为纯净水就不好，始终，纯净水是安全的，它至少对人体健康无

害。而且还要考虑到一点，人并不是只靠喝水来解决温饱的，人体所需的营养还是要从各式

各样的均衡食物中摄入。 

    基本上，纯净水还是可以作为主要的水源来饮用。建议早上起床，需要清理体内毒
素时，可以用纯净水泡一些蜂蜜喝，有助于将隔夜的体内脏物排泄出来。纯净水也可以用于
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清理一些需要保持干净的物品，如果有条件，当然是以纯净水来浸泡水果、蔬菜为妙，这样

可以最大程度地去除农药残留，保证食物的健康。 

矿物质水 

矿物质水是近几年才出现的新类型的饮用水。可能是考虑到纯净水的“一刀切”式的处

理工艺，将原水中对人体有益的矿物质随杂质一起去除掉了，矿物质水适时出现，在纯净水

中人工适度添加对人体有益之矿物质，形成洁净又富含矿物质的矿物质水。 

矿物质水：所谓矿物质水，简单地说，“矿物质水＝纯净水＋人体所需矿物质”，它是指

在纯净水基础上添加特定的几种人工矿化液所制成的饮用水。据国家标准《饮料通则》，矿

物质水从 2008年 12月 1日起正式成为我国饮用水的水种之一，自此矿物质水有了国家标
准。据了解，矿物质水中的矿物质元素一般包含钙、锌、钾、镁、锶、钠、锂、硒等。 

优点：矿物质水在纯净水的基础上加入对人体有益的微量元素，所以它既有纯净水的洁

净，也就是说具有安全性的基本特点，又因为含有人体所需的矿物质而能起到补充人体所需

元素的作用。在如今不少品牌的矿物质水中，所包含的矿物质已经被活化，因此让人体更易

于吸收，换句话说，也就是不会造成人体的额外负担，比较不会造成胆、肾结石等后果，再

加上矿物质已与水融为一体，因此不容易出现易结垢、易变质的缺陷。  

    此外，对于普通消费者来说，矿物质水较矿泉水、天然水，比较“平价”。因为它是
经过纯净水加工之后的产物，因此在符合安全的大原则下，矿物质水以实惠的价格取胜，也

很符合广大消费者的需求。 

缺点：矿物质水的缺点（或是争议）大多集中在“矿物质水添加之后是否更健康”这个

焦点问题上。据了解，矿物质水是在纯净水中添加某几种矿物质，如果饮用水中只含有镁、

钾两种矿物质，就可能导致相应比例的钙和铁等其他微量元素的流失，因此，我们应当注重

矿物质微量元素的平衡补充。 

建议：补充人体所需的矿物质和微量元素体现了人们对“营养均衡”的追求，因此，矿

物质水也应运而生，成为人们饮水的其中一种选择。不过，如果单指望矿物质水能够“均衡”

人体所需的营养，是比较片面的。 和人体需要摄取各种各样的食物一样，喝水也不能只是
矿物质水一种，不妨将矿物质水作为需要时的“饮料”，比如在运动过后，通过汗液流失大

量微量元素的时候，喝喝矿物质水稍微补充一下比较合适。 

此外，由于添加的矿物质自身是否安全可靠，以及添加工艺需要技术做保障，因此最好

选购有质量保障的大品牌产品，因为这类产品的生产企业质量管理严格，产品质量稳定，比

较安全可靠，而购买时也要通过正规渠道，千万不要因为贪便宜而买到假冒伪劣产品。 

矿泉水 

矿泉水是一种地下水，含有一定量的矿物盐和体现特征微量元素或二氧化碳等气体成

分，是一种宝贵的地下矿产资源，是在特定地质条件下的产物。大多数是由于大气降水沿透

水岩或岩石的裂缝乃至断层渗入地下深处，经过长期的深循环和溶滤作用，自地下数千米或

更深远的地方运移到浅层含水层或直接流露出地表。 

矿泉水：从地下深处自然涌出的或经人工揭露的、末受污染的地下矿水；含有一定量的

矿物盐：微量元素或二氧化碳气体；在通常情况下，其化学成分、流量、水温等动态在天然



 

第 4 页 共 5 页 

波动范围内相对稳定。（参见 http://www.ccdpy.com/KJ_BZ_GB8537-1995.html 国标 GB 
8537-1995对矿泉水的定义。） 

优点：矿泉水是在地层深部循环形成的，含有国家标准规定的矿物质及限定指标。根据

身体状况及地区饮用水的差异，选择合适的矿泉水饮用，可以起到补充矿物质，特别是微量

元素的作用。盛夏季节饮用矿泉水补充因出汗流失的矿物质，是有效手段。 

此外，矿泉水的水质成分及所含有益元素，对于偶尔饮用者是起不到实质性的生理或药

理效应。但如长期饮用矿泉水，对人体确有较明显的营养保健作用。以我国天然矿泉水含量

达标较多的偏硅酸、锂、锶为例，这些元素具有与钙、镁相似的生物学作用，能促进骨骼和

牙齿的生长发育，有利于骨骼钙化，防治骨质疏松；还能预防高血压，保护心脏，降低心脑

血管的患病率和死亡率。因此，偏硅酸含量高低，是世界各国评价矿泉水质量最常用、最重

要的界限指标之一。矿泉水中的锂和溴能调节中枢神经系统活动，具有安定情绪和镇静作用。

长期饮用矿泉水还能补充膳食中钙、镁、锌、硒、碘等营养素的不足，对于增强机体免疫功

能，延缓衰老，预防肿瘤，防治高血压，痛风与风湿性疾病也有着良好作用。此外，绝大多

数矿泉水属弱碱性，适合于人体内环境的生理特点，有利于维持正常的渗透压和酸碱平衡，

促进新陈代谢，加速疲劳恢复。 

缺点：从科学角度讲，任何事物都具有双重性，矿泉水虽然好但也有它自身的缺陷或是

不足。前面讲到纯净水在去除有害物质的同时也去除了水中的营养物质，但终其而言，它对

人体健康无害。矿泉水为了保留原水中的矿物质和营养物质，仅采用浅层过滤处理原水，在

保留有益物质的同时，有害物质（如重金属、致癌物质等）也被保留。以现在地球环境情况

看来，要找到完全没有受到污染的矿泉水水源越来越困难，即使找到了，可能也会远离人类

居住区，以至成本太高不具开发价值。 

建议：矿泉水的品质，水源起决定性作用。购买正规渠道大品牌产品更具保障。此外，

因人的身体条件不同，所需微量元素种类和数量也不同，所以矿泉水的微量元素和离子并非

对人人都有益。具体来说，老年人机体老化，易缺钙，可选用硬度较高和延缓机体衰老的矿

泉水类型。适宜饮用重碳酸钙型矿泉水、重碳酸钙镁型矿泉水，偏硅酸、锶矿泉水及含氡矿

泉水等。少年儿童正处于生长发育阶段，易缺钙、锌，可选用硬度高的矿泉水，如重碳酸钙

型矿泉水、重碳酸钙镁型矿泉水，偏硅酸锶矿泉水、锌矿泉水、碘矿泉水等。孕妇应多饮有

助于胎儿的发育和母体健康的重碳酸钙镁型矿泉水，偏硅酸锶矿泉水、锌矿泉水、锂矿泉水

等。 

天然饮用水 

天然饮用水呈弱碱性、含有天然矿物质，其水源必须是符合饮用水卫生标准的优质天然

水源，绝不能使用城市自来水。这种水由于含有多种人体必需的天然矿物质，并且水质呈弱

碱性，是较为理想的生活饮用水源。 

天然饮用水：天然水对水源的要求相当苛刻。根据国际瓶装水协会（IBWA）的定义，
天然水（natural water）是指瓶装的，只需最小限度的处理的地表水或地下形成的泉水、矿
泉水、自流井水，不是从市政系统或者公用供水系统引出的，除了有限的处理（例如过滤、

臭氧或者等同的处理）外不加改变。 它既去除了原水中极少的杂质和有害物质，又保存了
原水中的营养成分和对人体有益的矿物质和微量元素。 

优点：天然饮用水保存原水中人体必需的矿物元素，有利于保持水的自然生态结构，使

http://www.ccdpy.com/KJ_BZ_GB8537-1995.html
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之处于离子状态，易被人体吸收。天然饮用水是小分子团水，是硬水，是弱碱性水，是有生

命活力、符合人体营养生理功能需求的“健康水”。 

缺点：天然水虽然好，但同矿泉水一样仅对原水做了有限处理，无法去除重金属、致癌

物质等有害杂质。因此，对水源要求苛刻，必须是符合国际标准的地表水、泉水、矿泉水，

取水区域内必须环境清幽，无任何工业污染。（最近号称大自然搬运工的国内某知名品牌天

然水，其水源地水质，在国家环境监测总站 2009年 1月发布的《中国地表水水质报告》里，
被列为第Ⅳ类。所谓Ⅳ类指主要适用于一般工业用水及人体非直接接触的娱乐用水区。）但

是，由于我国目前的大型优质天然水资源严重匮乏，人们只能去深山老林里寻找水源，这就

大大增加了天然水的成本。因此，市场上的天然水一般会比纯净水和矿物质水定价更高。 

建议：国内经济高速发展造成水环境越来越恶劣，大品牌天然水水源地水质受到质疑。

对天然饮用水我只能说：只要是合格的就是好的。 

结束语： 

水是生命之源，人体体重 50%~70%的物质是水。保护环境、保护水源、合理选用适当
的饮用水就是对生命负责。通过上面的介绍，相信您对当前主要类型的饮用水有了一个初步

的认识。凡事没有绝对，喝什么样的水，选择权还在您手上。但愿随着环保意识的加强，以

及相关法律法规的不断完善，我们国家的水源污染会不断减轻，水质不断变好，到时我们不

再为选择喝什么样的水而苦恼。 


