
1 
 

2025 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：喝水這件小事，你真的做對了嗎？ 

摘要：說明喝水對健康的重要性，指出常見喝水誤區，並提出正確飲水方式及不同人群的

需求，強調養成良好飲水習慣的益處。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

引言 

喝水是一件我們每天都在做的事情，看似稀鬆平常，卻對健康有著深遠的影響。水是

生命之源，約佔人體重量的 60%以上，它參與了身體的幾乎所有運作，從維持細胞功能

到幫助排毒，無一不與水息息相關。然而，許多人對喝水的態度過於隨意，甚至存在一些

錯誤觀念，導致身體無法充分受益於這一簡單的行為。今天，我們就來聊聊喝水的科學，

看看你是否真的喝對了水。 

 

為什麼水對人體如此重要？ 

水在人體中的作用可以用“無處不在”來形容。它是細胞的重要組成部分，負責運輸

養分和氧氣，同時幫助排除代謝廢物。當我們運動或身處高溫環境時，水能透過汗液的形

式幫助調節體溫，避免身體過熱。此外，水還是消化系統的潤滑劑，促進腸胃蠕動，減少

便秘的發生。不僅如此，它還能為關節提供保護，減少摩擦，並為重要器官如腦部和脊髓

提供緩衝作用。因此，無論年齡、性別或生活方式，補充足夠的水分都是維持健康的關

鍵。(圖一、參考資料 5) 

 

圖一、水對身體的重要性 
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喝水的常見誤區 

雖然喝水是日常生活的一部分，但許多人並未真正掌握科學的飲水方式。一個普遍的

錯誤就是等到口渴時才喝水。事實上，口渴往往是身體已經處於輕微脫水狀態的信號，長

期如此可能對健康造成隱患。另一個誤區是一次性大量喝水，特別是在長時間未飲水之

後，這種方式不僅難以讓身體吸收，還可能造成水中毒，影響體內的電解質平衡。此外，

不少人喜歡用含糖飲料或咖啡代替水(圖二)，但這些飲品中的成分，如糖分和咖啡因，可

能對身體產生不利影響，反而加重脫水風險！ 

圖二、含糖飲料及咖啡示意圖 

 

正確的喝水方式 
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那麼，究竟該如何正確喝水呢？首先，每天的飲水量應根據個人體重、活動量和環境

溫度來調整。一般建議成年人每天攝取約兩公升的水，相當於八杯，但這不是固定的標

準，運動量大或天氣炎熱時需適當增加。其次，喝水應該小口慢喝，而非大口猛灌，這樣

能更有效地讓水分被吸收，減輕腎臟負擔。同時，溫水是最適合的選擇，因為過冷或過熱

的水可能刺激腸胃，不利於健康。早晨起床後喝一杯水能幫助喚醒身體，促進腸道蠕動，

而在飯前 30 分鐘飲水則能提升消化功能。需要注意的是，睡前一小時適量飲水雖然有助

於避免夜間缺水，但不宜過多，避免影響睡眠。(圖三，參考資料 4) 

圖三、八招喝水法 

 

不同人群的飲水需求 

不同年齡層或特定身體狀況下，飲水需求也有所不同。例如，兒童和青少年由於新陳

代謝旺盛，活動量大，因此需要定時補水，特別是在運動後。而老年人口渴感降低，容易

忽略飲水，應養成定時少量多次喝水的習慣，避免脫水引發心血管或腎臟問題。對於孕婦

或哺乳期女性，每日的飲水量則應高於一般成年人，以支持胎兒發育或母乳分泌。 

 

喝水對健康的深遠影響 

除了滿足基本需求，喝水還有許多意想不到的健康益處。研究顯示，飯前喝水可以幫

助控制食慾，對減重計劃有所助益。此外，充足的水分能改善皮膚狀態，使肌膚保持彈

性，減少乾燥和皺紋。同時，適當飲水有助於預防腎結石和尿路感染等疾病，對身體健康

的維護至關重要。 

 

結語 

喝水雖然是生活中的小事，卻對健康有著舉足輕重的影響。養成正確的飲水習慣，適

量且適時地補充水分，不僅能提升生活品質，還能有效預防許多健康問題。現在，就從手
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邊的這杯水開始(圖四)，為你的健康加注更多活力與可能性吧！ 

圖四、喝水示意圖 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 
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