
 
  

百岁山矿泉水能长期喝吗？真相来了

很多人在日常饮水选择上，都会关注“百岁山”这个品牌。尤其是当它出现在家庭水壶、办公室饮水
机或健身包里时，不少人会问：这水能不能长期喝？答案是：可以，但需结合自身情况理性看待。百
岁山作为天然矿泉水品牌，水源来自广东惠州的地下深层岩层，经过数十年自然过滤，矿物质含量稳
定，符合国家饮用水标准。只要不是对其中某种成分敏感的人群，长期饮用并无健康风险。

百岁山的水源与成分特点

百岁山的核心优势在于其水源地的天然性。它的水源取自地下约100米以下的深层岩层，水质受外界污
染极少，含有钙、镁、钾、钠等人体必需的矿物质。这些矿物质并非人工添加，而是自然溶解于水中
。例如，每升水中含钙约60-80毫克，镁约20-30毫克，属于中等偏高水平。这种天然矿化结构，使得百
岁山在口感上略带甘甜，也更接近人体所需电解质平衡。

不过，值得注意的是，不同批次的百岁山产品（如经典款、气泡版、轻矿物版）在矿物质配比上略有
差异。比如轻矿物版降低了钠含量，更适合高血压人群；而气泡版则因碳酸化处理，不适合胃酸过多
者长期饮用。因此，长期饮用前应了解具体版本的成分表。

长期饮用的潜在影响与注意事项

长期喝百岁山，大多数人不会出现明显问题。但若摄入过量矿物质，可能带来隐性负担。例如，长期
饮用高钙水，理论上可能增加肾结石风险，尤其对已有泌尿系统结石病史的人群。虽然目前尚无明确
研究证明“喝矿泉水导致结石”，但个体差异确实存在。建议有相关病史者定期体检，关注尿钙水平
。

此外，部分人对水中微量金属元素（如铁、锰）敏感，可能出现轻微肠胃不适或口干现象。这类情况
多见于体质较弱或消化功能不佳者。如果长期饮用后出现头晕、乏力、便秘等非典型症状，不妨尝试
换用其他低矿化水，观察身体反应。

不同人群的适用建议

对于普通成年人而言，百岁山完全可以作为日常饮水的主力。尤其适合运动后补水、办公室久坐族、
饮食偏咸者，因其矿物质有助于维持体液平衡。孕妇和儿童也可饮用，但建议优先选择低钠版本，避
免额外摄入。

老年人则需注意：随着肾功能下降，对电解质调节能力减弱。若每日饮水量超过2升，且以高矿化水为
主，建议搭配少量白开水稀释，避免体内矿物质堆积。同时，糖尿病患者在饮用时也应注意，尽管百
岁山不含糖，但某些瓶装水可能含微量添加剂，购买时应查看标签。

常见误区与真实场景判断

一个常见误解是“矿泉水越贵越好”。实际上，价格并不完全反映水质优劣。百岁山虽为知名品牌，
但其矿物质含量并非最高。一些地方性矿泉水或进口品牌可能在特定元素上更具优势。更重要的是，
是否适合你，取决于你的身体状况和日常饮食结构。

另一个误区是“必须每天喝矿泉水”。其实，只要水源安全、符合国标，白开水、纯净水、蒸馏水同
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样可作为长期饮水选择。关键在于饮水总量和频率，而非水源类型。世界卫生组织建议成人每日饮水
量为1500-2000毫升，无论何种水，达标即可。

| 适用人群 | 推荐版本 | 注意事项 |

|----------|------------|-----------|

| 普通成年人 | 经典款 | 无特殊禁忌 |

| 高血压/低钠需求者 | 轻矿物版 | 避免高钠水 |

| 肠胃敏感者 | 白开水或纯净水 | 暂停饮用气泡版 |

| 老年人/肾功能弱者 | 稀释饮用或交替使用 | 控制每日总量 |

结语

百岁山能否长期喝？答案是肯定的，前提是了解自身需求、合理选择版本，并保持饮水多样性。它不
是“万能水”，也不是“绝对安全”的代名词。真正健康的饮水习惯，是根据身体状态、环境变化和
饮食结构灵活调整。与其纠结某一款水是否“适合长期喝”，不如建立科学的饮水认知——水的本质
是补充水分，而非治疗疾病。

常见问答

Q：百岁山喝多了会不会得结石？

A：正常饮用不会，但已有结石病史者建议咨询医生。

Q：孕妇能喝百岁山吗？

A：可以，推荐选择低钠版本，避免过量矿物质摄入。
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