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壹●前言 

 
一、研究動機與背景: 
 
人們在缺水的狀態下，會出現大腦萎縮的狀態，而且失水愈多，腦部萎縮愈嚴重，

甚至跟患病 2個多月的阿茲海默症患者一樣。還好，趕緊喝上兩杯水，大腦就會逐漸恢
復原本的狀態。「身體缺水」聽起來像是不可能發生的事情，但如果喝的方法與時機錯
了，就可能讓你身體缺水。而且水分不足時，身體不一定會用口渴的方式告訴你，而是
不知不覺地從其他地方吸收水分(李佳欣,2010)。 

在我們日常生活中，水是隨處可見的，且大家都知道人必須每天補充水分，但有些
人可能不知道水對人體的代謝有多重要。它對人類來說，是每日的必需品，也是促進人
類身體正常運作的物質，水喝多對人體相當程度的好處；反之，大家不知道的是，若過

度的缺乏水分或多於每人每日應攝取的份量則會給我們帶來什麼樣的壞處。 
舉例來說，人們為什麼覺得口渴，口乾舌燥的情況，沒水喝時，細胞也會因應生理

情況產生不安與焦慮的情緒，那是因為我們的身體渴求液體的情況才會感覺到的。這種
情況是動物的基本本能，也是個重要的機制(維基百科，2014)。 

現代人過於忙碌，總是忽略每日所需的水，那些人之中不只包括了我們的朋友，就
連我們自己也是如此，所以為了身體的健康著想，必須了解水對我們的重要性。雖然每
個人都知道多喝水有好處、過多有壞處，但是我們並不知道有哪些好、哪些壞處，正因
為如此，所以我們想要更加深入的了解水對人體帶來的影響而做此研究。 

 
二、研究目的: 

 

(一) 探討人們對於水的認知及看法。 
(二) 瞭解人們一天的喝水量多寡。 
(三) 探討人們每日所需飲水量及正確性。 
(四) 了解水的重要性。 
(五) 說明水對人體的影響。 

 
三、研究問題: 

 
(一) 高職生偏愛何種補充水分的方式？ 
(二) 高職生一天喝水量的多寡？ 
(三) 高職生是否有攝取足夠的水分？ 

(四) 高職生是否了解水的重要性？ 
 
四、研究方法及流程圖 

 

圖 1:研究流程圖 
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貳●正文  

 

一、文獻探討 

 

常聽到我們人一天至少要喝 2000 - 3000公升的水量，由此可知，水對人體極為重

要，體內很多的細胞，都必須靠著水份來運作，像是清除老舊廢物、消化、調節體溫..

等。相反的，如果一天內沒有攝取到足夠的水分，對身體會是種負擔！缺水時會導致頭

痛、便秘、疲勞、口臭…等症狀，切記，別等到身體感覺缺水時才補充水分，平時就應

該養成喝水的習慣，在一天內平均飲用，水分才能在體內達到適當的運用。因此本章節

就水的重要性、對人體的影響、水的種類及喝水的時機深入探討；最後，比較水和飲料

的影響。 

 

(一) 喝水的重要性及對人體的影響 

 

我們體內有 60%~70%的水，它在我們的人體中占了很大的一部分，也是維持我們體

內的生理平衡的一個重要因素。水，其實有我們很多不知道的效用，例如: 

 1、 幫助我們調節體溫 

 2、 提高免疫功能 

 3、 吸收消化等生理系統 

 4、 維持體內電解質平衡 

 5、 助於減低心臟病的發生率和中風的危險 

 6、 幫助血液流動 

    當我們疲倦的時候，喝杯水對我們也是有好處的，水具有穩定、降火的效能，所以

在我們情緒焦躁時，可以嘗試著喝一杯水來恢復精神。 

    這些都與水息息相關，多喝水還可以促進身體的代謝，並維持血液不會過於濃稠，

並且能排除血中的毒素，而這也就成為大家常聽見的排毒(curves健身中心，2012; 貝

曼格利，2006；李佳欣，2010；陳雅莉，2011)。 

水在生活中是不可或缺的重要元素，對人體更是如此。我們都知道要多喝水，但也

時常忘了要補充水分，水提供體內各個器官的運作，沒有水分來運送這些養分，身體就

會發出警訊，也就是我們所說的「口渴」。當身體出現口渴的症狀時，身體裡早已失去

部分水分，器官功能也逐漸下降，此時，應立即補充水分至體內，否則嚴重可能導致脫

水現象。以下就「口渴」及「脫水」現象詳細說明： 

身體的警訊─口渴 

下丘腦控制乾渴，因此如果我們血液中的鹽分過高或是身體脫水，裏頭的滲透壓感

受器的細胞會感覺到變化，發出警訊讓垂體後葉分泌抗利尿激素，且將訊息傳達至腎

臟，使腎臟趕緊回收水分。此外，人會口渴到想喝水是因為體內會產生一種血管緊縮素，

使下丘腦讓唾液線減少分泌唾液（李勉民，1986）。 

體內剛開始缺水時我們大多都感覺不到，缺水時我們體內會把現有的水分被分配到

水分不足的地方做緊急措施，這還只是身體的一個小小的應急動作，但是一旦錯了補救

機會，時間一長，身體缺水越嚴重，達到極限應急措施沒辦法再負擔。所以健康的人是

因為體內的水分平衡，但如果身體嚴重的缺水，卻來不及補充則會造成「脫水」，且還
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會影響血液中的電解質而引發頭痛、抽筋、休克等症狀。 

 

通常會造成「脫水現象」發生的原因有三種： 

1、 急性腸胃炎發作: 

    因會上吐下瀉而引起脫水，這是臨床上最為常見的現象。 

2、水分攝取過少： 

 年長者的知覺較為遲鈍，所以無法正常攝取水而導致年長者脫水。 

3、利尿劑服用過量： 

利尿劑使用過量常發生於心臟病人身上，因為心臟病人體內的水分過多就會造成心

肺的負擔，如果隨意使用以消除症狀，變使心臟病人呈現脫水現象。 

     

    在脫水時，人體內流失最多的電解質是鈉離子，而依據流失的狀況，我們可分為「低

張性脫水」、「等張性脫水」以及「高張性脫水」，以下為三者的介紹(舒玉萍，1999)： 

˙低張性脫水：水鈉損失過多，會引發噁心、嘔吐。 

˙等張性脫水：水分和血鈉同時流失，多見於輕中度腹瀉患者。 

˙高張性脫水：水分喪失較多，多見於中暑、續發性尿崩症患者。 

 

(二) 不同的水對人體不同的影響 

 

我們一天中可能會喝下含有不同成分的水，而這些水對我們體內有甚麼不同的影響

呢?以下是由本組從蒐集的文獻資料當中所歸納出來有關於水的種類： 

 

1、礦泉水： 

每天除了需要喝水，也必須知道我們所攝取的物質，礦泉水裡頭含有矽以及锂等 16

種人體必需的微量元素及 12種對人體有益的稀有元素，而它裡頭其他的成分也能幫助

人體又助於消暑解渴及預防高血壓等症狀，因此它對我們來說，是屬於非常好的保健良

品(王朝網路，2011)。 

 

2、RO逆滲透水 

RO水是最純的水，但最純的水也不一定是最好的水。它是經過逆滲透法處理，也就

是將清水（低張溶液）和鹹水（高張溶液）置於一管中，中間以一只允許水通過的半透

膜分隔開來，可見到水從滲透壓低（低張溶液）的地方流向滲透壓高（高張溶液）的地

方。然若在高張溶液處施予力，則可見水由滲透壓高的地方流向滲透壓低的地方，並將

其中的雜質都過濾掉。並將其中的雜質都過濾掉，因此分離出來的就是「純水」。在經

過過濾的過程中，壞的雜質被清除了，同時好的物質也被去除了，若長期飲用則可能無

法獲得更健康的身體，反而可能會造成心血管疾病、心臟病及骨質疏鬆症(高芷華，丁

彥伶，2014:16)。 

 

3、電解水 

電解水一般常被用來強調說能夠消除自由基，但根據報導指出電解水、鹼性離子

水，其實無助於有效改善體質。即使喝下定義為鹼性或酸性的水，也會被身體的機制和

調，平衡人體的酸鹼度。經醫師澄清，只有新形成的電解水才能有效消除自由基，而包
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裝後的水已氧化一段時間且呈酸性，所以一般在市面上看到的電解水並不一定是如廣告

商所說的養生(ihealth 愛健康，2013)。 

4、負離子水                             

和電解水相似，常常被強調說能夠改善體質，促進身體健康，但就如上述所說的，

人體本身就會自己調和酸鹼值，除有特殊情況者，否則大家都會是一樣的效果。但大多

數人的體質呈酸性，喝弱鹼性的負離子水可幫助代謝，整體來說，確實是有幫助的(吳

燕玲，2010)。  

 

(三) 喝水的正確時機 

 

一般人們都認為喝水是在我們口渴的時候，那是錯的。而喝水的時間也是很重要

的，像是一天中最佳的喝水時機是在早上七點到九點，以及下午兩點到五點之間；也就

是說，在對的時間喝水，才能有效達到排毒和代謝的最佳效能(趙思姿，2014)。 

首先，大多數人習慣睡醒時立刻喝一杯水的觀念是正確的，因為在我們睡覺的同時

也是持續的呼吸、排汗等排出水分。在當中我們沒辦法適時的喝水，早上起床時先喝一

杯量的水，不但可以讓身體在睡眠時流失的水分補回來，也可以讓腸道更順暢。下午二

點到五點是膀胱經運作的時間，也是排毒和新陳代謝最快、最佳時機，可以有效預防血

管阻塞的問題也助於改善便秘。 

再來，運動前喝水可以讓血液中的水分充足、流動更順暢，供應肌肉與細胞充足的

養分和氧氣，也可以有效防止中暑。 

 

(四) 飲料和水對身體的好壞 

 

現代社會中，飲料店的發展越來越多元化，吸引各個年齡層的顧客消費，甚至有些

人將飲料作為一天水分的來源，但你知道含糖飲料的壞處嗎? 

 

研究顯示指出若攝取超過一天所需的含糖量，則可能會造成心血管疾病、糖尿病、

代謝症候群、癌症及孩童或青少年心臟病機率增高（林貞岑，2011）。人們一天只需攝

取九顆方糖的量即可，但是一杯手搖杯竟能輕易超過我們所需的量，根據報導指出，手

搖杯的梅子綠茶即使微糖，依然相當於十顆方糖，全糖則高達十七顆。另外對於罐裝飲

料的部分，調查結果也是相當驚人，一瓶紅茶竟等於二十三顆方糖，可想而知，民眾在

不知不覺之下已默默替身體健康增加了不少的負擔。 

 

飲料會造成身體的負擔，但水能幫助身體器官的一些廢棄物排出，除了能預防一些

疾病的發生，也能使我們的身體保持健康的狀態。 

 

研究發現，如果一天喝超過一杯以上的含糖飲料，不但對身體健康有負擔，對於心

理健康也有一定的傷害，這不只會讓人心情憂鬱、學習狀況不佳，甚至會有暴力傾向的

發生(康紀漢，2013)。喝水不但能像大家所知道的能排毒，幫助新陳代謝，促進腸胃蠕

動，還能安定情緒。有調查指出，在比賽或考試前喝一口水，能幫助穩定情緒，因為身

體如果出現口渴的訊號，大腦將會反應出不安及焦慮。也就是說，口渴時喝飲料並不是

一個很好解決口渴的方法，它能滿足我們心理上的慾望，而我們身體卻沒有止渴。 
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到學校或公司的路上很匆忙，所以當抵達時，別忘了要補充失去的水分。中午吃完

飯時，就用水來代替含糖飲料吧，這樣也能減少身體的負擔哦！因為現代人長期待在冷

氣房，加上不會口渴，忘記要不時補充水分的機率會更高，所以下午時刻還是要多喝水。 

 
二、研究方法 

  

(一) 研究工具 

本專題研究將採用「文獻探討法」和「問卷調查法」的方式來調查研究結果。本組

將透過不同科系的學生，來了解他們對於水的認識，並針對樹德家商綜合高中、應用英

文組、資料處理科發放問卷調查。本研究所使用的統計分析工具為 Windows-Excel版本，

以及頻率次數百分比的分析方式為主。 

 

(二)問卷結果 

 
 

是本專題對英文科發放問卷的男女比例，

受試者共 130 人，男生 16 人佔 12%，女生

114 人佔 88%。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一、受試者男女比例 

 

 

 

由此圖可知，高職生一天大多飲用

601~1000 毫升的水佔 48%，其次為 600 毫

升以下佔 21%，從中可知，大多數高職生

並未喝足一日所需的水量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖二、高職生一天的喝水量 

 

 

 

男

12%

女

88%

受試者男女比例

600ml以下(含)

21%

601~1000ml
48%

1001ml~2000ml
18%

2001ml~3000ml
9%

其他

4%

高職生通常一天會喝多少毫升的水
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高職生通常以礦泉水及開水做為飲用水，

RO 逆滲透水也佔有 24%，負離子水及電

解水則是較少人選用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖三、高職生飲用水的種類 

 

 

由此圖可見，早上十點至下午一點為高職

生一天中飲水最為頻繁的時段。下午兩點

至五點為次。其他佔 9%，原因為時間不

固定或是必要時（如：吃藥）飲用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖四、高職生的喝水時段 
 

 

由圖五可見，高職生補充水分以水為最多

佔 40%，其餘的 60%則分佈在其他種類。

選擇飲料的人佔了 27%，由此可知道部分

的人還是有飲用飲料代替水的習慣。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖五、高職生補充水分的方式 

 

 

 

 

 

礦泉水(瓶裝水)

38%

RO逆滲透水

24%

電解水

2%

負離子水

1%

開水(煮沸過後)

35%

高職生通常飲用何種水

水

40%

飲料(碳酸飲料、等

含糖飲料)

27%

湯

3%

茶(無糖)

12%

水果/果汁

10%

奶類

(牛奶、優酪乳、

乳酸飲料)

8%
其他

0%

高職生口渴時用何種方式補充水分

早上剛起床

4%

早上七點至九點

22%

早上十點至下午

一點

36%

下午兩點至五點

21%

晚上六點至九點

8%

其他

9%

高職生通常在何時段飲水
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水的益處對高職生來說最被廣為人知的是

新陳代謝及排除廢物分別佔 26%及 16%，

而舒緩心情及沒有汗臭則是最少人知道

的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖六、高職生對水的益處的了解 

 

 

缺水的影響對大部分的高職生來說，脫水

及中暑是最多人知道，而其他症狀也是常

發生的，但許多人卻不知道缺水會帶來這

些影響。 

 

 

 

 

 

 

 

圖七、缺水帶來的影響 

 

 

參●結論 

 

一、 結論  

 

根據本調查結果分析顯示： 

1. 學生偏愛水的種類：大部分的學生都會選擇礦泉水作為他們補充水分的來源，因為

取得礦泉水的方式較容易，而且對學生來說，它的價錢也是較負擔的起。礦泉水包

含許多礦物元素，在喝水的同時也可以吸收到對身體有益的物質。 

 

2. 學生一天中所飲用的水量：根據我們收集資料的顯示，人們一天需飲用 2000-3000

毫升的水，但是很多學生一天只攝取 601-1000 毫升的水量，很明顯的學生並未補足

一天所需的水量。根據研究調查，很多學生喝飲料勝於水，他們並未注意到一杯手

搖飲料的含糖量已超過人體所需的含量，以致於造成身體負擔。 

 

3. 水的重要性：水在我們身體裡扮演者很重要的角色，水可以幫助體內細胞傳送營養

物質。我們發現大多數學生都了解水對人體的好處，新陳代謝為最多人選擇，接下

來則是調解體溫、排除廢物和腸胃蠕動。沒有汗臭汗舒緩心情則是最少人知道的選

運送養分

10%

新陳代謝

26%

舒緩心情

6%

調節體溫

13%

排除廢物

16%

腸胃蠕動

10%

沒有汗臭

4%

提高免疫力

8%

降低心血管疾病

發生率

7%

高職生對於水的益處有哪些了解

注意力不集中

15%

急性腸胃炎

10%

脫水/中暑

45%

頭痛

9%

抽筋

5%

休克

5%

腎發炎

9%

其他

2%

缺水帶來的影響
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項。這些都是水對人體的益處。 

 

二、 建議 

 

根據研究我們可以知道大部分學生飲水的習慣，由此發現他們對水的認知仍然不

足。因此，我們希望我們可以透過這份研究來幫助學生了解水的重要性，並提供正確的

知識。讓所有人能夠從喝水中達到飲水的高效用。 
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