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水 — 健康生命的源泉

   是人體健康不可缺乏的重要元素，其主要功能為：
• 運送氧氣和營養成份給人體細胞
• 將人體細胞內產生的廢物排除體外

成人體重的45%~75%為水及水的溶解物所組成，正常人體每
日進水量約為2000毫升，即8杯250毫升的開水。最常的水
份來源是飲用開水，部份亦可從食物中攝取，例如:粥、湯及
水果。

當人體水份缺乏時，身體會出現以下脫水的各種症狀：

嚴重脫水時可危及腎臟功能，並導致大腦認知能力、意識水
平降低，而威脅人體的生命安全。

患有心力衰竭或慢性腎衰竭的人群，每日進水量需向醫護人
員諮詢。
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