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内容概要

　　《做个碱性健康人》除了提出学理知识，亦提供权威的碱性生活主张、实用的碱性生活方案、简
单的微碱饮食原则，教你找回自己的健康。
在生活水平较高的大城市里，80％以上的人，身体呈现不健康的酸性体质。
如果体液偏酸，细胞的作用就会变弱，新陈代谢就会减慢，长此下来，女性的皮肤就会过早地产生黯
淡和衰老，少年儿童会出现发育不良、食欲不振等症状，中老年人则会引发骨质疏松、动脉硬化、肾
结石、关节炎、痛风、糖尿病及各种癌症。
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章节摘录

插图：第一章 生命的奇迹体液与电解质的平衡一切生命活动的基础是什么？
是组成体液的水和电解质。
体液，是动物细胞内、外液的统称。
它是以水为溶剂，以一定的电解质和非电解质成分为溶质所组成的溶液。
相对于外界大自然环境（机体的外环境）而言，存在于细胞周围的体液，为机体的内环境。
内环境的稳定与体液的容量、电解质的浓度、渗透压和酸碱度等有关。
正常人每天水及电解质的摄取和排出处于动态平衡，来源有饮食和代谢，排出的途径有消化道、肾脏
、皮肤和肺。
体液中的无机盐较少，大多以离子状态存在。
重要的阳离子有Na+，K+，Ca2+，Mg2+等，阴离子有C1-、HCO-3、HPO42-等，这些离子在维持血
浆渗透压、酸碱平衡及神经、肌肉的兴奋性方面发挥重要的作用。
一旦失去平衡，机体将会产生一系列的病理变化。
成人体液总量约占体重的60％～70％，其中细胞内液约占三分之二，细胞外液约占三分之一。
细胞外液包括血液、组织液、淋巴液和脑脊液，机体内细胞的物质交换都是透过细胞外液进行的。
体液的含量可因年龄、性别、体型胖瘦及组织不同而存在明显的个体差异。
例如，肌肉组织中的体液占75％，脂肪组织中只占10％。
胎儿体液含量较高，但在妊娠后期和出生后3～5岁内逐渐降低，出生0～1个月的婴儿体液约占体重
的76％，1～2个月时约占65％；1～10岁的小孩体液约为体重的62％，男性成人体液含量比女性多，约
占体重的61％，女性成人为50％；60岁以上男性为52％，女性为64％。
水和电解质是维持生命的基本物质的组成部分。
人体进行新陈代谢的过程实质上是一系列复杂的、相互关联的生物物理和生物化学反应的过程，而且
主要是在细胞内进行的。
这些反应的过程都离不开水。
而体内水的容量和分布以及溶解于水中的电解质浓度，都由人体的调节功能加以控制，使细胞内和细
胞外体液的容量，电解质浓度、渗透压等能够维持在一定的范围内，这就是水与电解质的平衡。
体液以水为溶剂，水是体液的主要成分，人体每日摄入水和各种电解质的量可有较大变动，但每日的
排尿量也随着变动，使水和电解质在人体内经常保持着动态平衡。
水和电解质在人体内经常不断地变动和维持平衡，主要是透过机体的内在调节能力而完成，如果这种
调节功能受疾病、创伤等各种因素的影响而受到破坏，水和电解质的紊乱便会形成。
酸碱平衡的维持，正常人的体质保持着一定的PH值以维持正常的生理和代谢功能。
人体在代谢过程中，既产酸，也产碱，故体液中H+浓度经常发生变动，但人体能经过体液的缓冲系统
、肺的呼吸和肾的调节作用，使血液内H+浓度仅在小范围内变动，保持血液的PH值在7.35～7.45之间
。
容易缺乏的营养素人体摄人的营养素中，不可缺少的是人体需要的各种元素，除碳、氢、氧、氮主要
有机化合的形成存在外，其他各种元素无论含量多少，统称为矿物质。
一般情况下，常量矿物质每日需要量在十分之几克到一克，或几克的元素，为钙、磷、氯、钠、镁、
钾、硫等。
微量矿物质每日需要从百万分之几克（微克）到千分之几克（毫克）为铬、钴、铜、氟、碘、铁、锰
、钼、硒、硅、锌，这些都是人体不可缺少的营养素。
人类的健康不是靠医药来维护的，而是靠营养来维护的。
营养影响每一个人的健康与幸福。
过度加工的食物常失去很多营养，缺乏一种营养会连带缺乏多种营养，例如缺脂肪，胆汁减少，则维
他命A、D、E、K便不能吸收到血液中；缺维他命D，则钙不能吸收，会引发缺钙现象；如果仅仅单一
的摄人维他命A，而没有足够的维他命E，以防止它受到破坏，是没有用的；没有适量的镁，维他命B6
就无法吸收。
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因为营养素相互间有密切的关系，例如婴儿缺镁，会使细胞内的钾脱出，致使大肠绞痛；摄人维他
命B6太多时会引起B2缺乏而发生口角炎，反之B2过多又引起B6缺乏而出现舌痛等等。
过去，人们强调营养是以预防营养缺乏为主要点，而现在则应以预防各类疾病及阻挡环境中有害因素
为主要点。
因为人体的每个细胞都有防御系统，但由于外界因素，诸如辐射、吸烟、污染、微生物感染等，人体
内部产生自由基愈来愈多，这就需要食用富含抗氧化作用与自由基消除剂的食品来阻止、抑制或结合
致病因素，削弱自由基对人体的危害。
具体做法是补充更多的维生素C、维生素E、胡萝卜素等必须的营养素。
总之，蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质是人体不可缺少的营养成分，而矿物质、维生素在人体
中发挥了维持酸碱平衡的主要作用。
尤其是矿物元素，对人体的酸碱平衡发挥了重要作用。
这里特别就钙元素的作用多提示一些，让我们了解钙在维持酸碱平衡中的重要性。
钙离子是正离子，经常以游离不安定的状态出现，就像年轻的单身汉一样，一直在追女生，窥视着想
要和有负离子的酸结合，酸与钙一结合就中和了，成为无害的物质，最后被排出体外。
所以如果血液中钙离子偏低，酸毒一直留在身体内成为酸性体质，当然会使身体产生不良后果。
人毕竟是由细胞结合的生命体，而钙离子不仅存在血液里面，如细胞的外液（就是充满组织与组织之
间的溶液）和体液都有。
更不可思议的是在细胞的内液一点也找不到钙离子的踪迹。
取而代之的是在细胞内液里含有镁，当钙离子与镁平衡时，细胞就会活化；但是，如果钙离子减少，
细胞内的镁就会流失，细胞因之变老化。
钙离子是无机离子中存在最多的一种。
一般情况下，成人体内含钙总量约为1200克，其中约99％集中于骨骼和牙齿中，其余1％常以游离的或
结合的离子状态，存在于细胞外液、血液和软组织中。
成年人每日约有700毫克的钙进行更新，因此必须从食物中摄取钙。
钙离子对于心脏的正常搏动、血液的凝固、肌肉和神经正常兴奋性的传道、适宜感应性的维持以及对
细胞膜的渗透性、许多酶的启动，均有重要作用。
钙是构成人体骨骼和牙齿的主要成分，且在维持人体循环、呼吸、神经、内分泌、消化、血液、肌肉
、骨骼、泌尿、免疫等各系统正常生理功能中发挥重要调节作用。
维持人体所有细胞的正常生理状态，都要依赖钙的存在。
可以说，人体没有任何系统的功能与钙无关，钙代谢平衡对于维持生命和健康发挥至关重要的作用。
第二章 享受微碱好健康抗菌防毒、去病延年的微碱体质现代化工业的发展，给大气造成了大量的污染
，大大影响了人们的健康，因而如何树立起抗菌防毒的意识就显得很重要了。
其中最应解决的是如何防止酸碱体质的危害，因为菌、毒的产生温床就是酸性体质。
当人体血清中离子钙减少至3毫克/100毫升以下，酸毒增多，体液PH值在7.0以下时就形成酸性体质。
酸性体质的危害如下：1.血液色泽加深，黏度增大，甚至发黑而且混浊。
2.体液受到酸性物质的污染，细胞就会发生突变和死亡，组织器官功能下降，引发各种疾病。
3.酸性体质会使细胞的新陈代谢减弱，身体的抵抗力降低而易发生各种疾病，使皮肤变得粗糙、多皱
纹、色素沉淀、脸色暗沉。
4.日本权威医学文献报道：人体的体液PH值每下降0.1单位，胰岛细胞的活性将下降30％，容易诱发糖
尿病。
5.癌细胞周围pH值为6.85～6.95偏酸性。
酸性体质利于癌细胞的生存和转移。
6.酸性体质容易使酸性物质在血管和肝脏堆积，形成脂肪肝和高血脂，引发其他心脑血管疾病。
7.酸性体质有利于氧自由基增加，不利于钙的吸收。
老年性常见疾病高血压、高血脂、糖尿病、动脉硬化、心脏病、中风、脑血栓、肿瘤、老年骨骼疏松
症等均与酸性体质有关。
8.酸性血液，血液混浊，酸毒充斥，会使血管阻塞，循环障碍，代谢废物无法排出，有利于各种病原
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体（病毒、细菌等）大量繁殖，形成多种疾病。
最简易的健康法：维持微碱体质健康人的血液是弱碱性的，约是PH值7.35～7.45左右。
婴儿也是属于弱碱性体质。
成长期的成人有体质酸化的现象。
根据一项600位癌症病人体液分布的研究，显示85％癌症病患属于酸性体质。
因此，如何使体质维持在弱碱性，是远离疾病的第一步。
人体内环境维持弱碱最健康。
医学研究表明，人体环境的酸碱度应该在7.35～7.45之间，也就是说，我们的体液应该呈现弱碱性才能
保持正常的生理功能。
微碱性的血液流动顺畅，带氧量、养分充足，能增强细胞活力和生命力；血清中钙离子活跃而充足（
每100克血清中约有4毫克），能清除附着于血管壁上的血脂胆固醇，防止血管硬化，保持血管弹性，
清除微血管酸毒，减少阻力，减轻心脏负担；微碱体质免疫系统功能维持在最佳状态，能及时清除病
原体，还能防止细胞突变。
但根据一项都市人健康调查发现，在生活水平较高的大城市里，80％以上的人PH值经常处于较低的一
端，身体呈现不健康的酸性体质。
如果体液偏酸，细胞的作用就会变弱，它的新陈代谢就会减慢，长期下来，女性的皮肤就会过早地暗
淡和衰老；少年、儿童会造成发育不良、食欲不振等症状；中老年人则会引发骨质疏松症、动脉硬化
、肾结石、关节炎、痛风、糖尿病、肾炎及各种癌症。
那么，为什么都市人会有这么多酸性体质呢？
这是由于一些美味佳肴悄悄地改变了我们身体的PH值，精米白面天天吃，鸡鸭鱼肉蛋顿顿有，一旦这
些酸性食物成为我们的主食，酸性体质也就不知不觉地形成了。
因此，要改善状况得从饮食上注意。
判断自己是不是酸性体质其实很容易，可以直接去药局购买PH精密试纸进行自我检查（如果买不到，
也可以去医院做测试），尿液中PH值一般为5.5～6.0，如果早晨检查发现PH值经常低于5.5就可能属于
酸性体质。
当然，到医院进行体液检查是最为准确的手段。
为了保持碱性体质，应注意以下几个方面：首先要多运动。
多做运动多出汗，可帮助排除体内多余的酸性物质。
但由于现在人们以车代步现象愈来愈多，运动量大大减少，长期如此导致酸性代谢物滞留在体内，造
成体质的酸性化。
所以应尽量多到室外活动，尤其是进行跑步、健身操、快步走或有氧运动，对调整酸碱平衡大有帮助
。
其次要多吃碱性食物。
酸性食品和碱性食品的划分，是根据食物在人体内最终的代谢产物来划分的，如果代谢产物内含钙、
镁、钾、钠等阳离子高的，即为碱性食物；反之硫、磷较多的即为酸性食物。
碱性食物有瓜果蔬菜、海藻类等；鸡、鸭、鱼、米等则属于酸性食物。
人们通常会认为酸的东西就是酸性食物，比如葡萄、草莓、柠檬等，其实这些东西正是典型的碱性食
物。
第三要注意喝水方法。
我们总是习惯把水煮开的时候先不关火，让水再煮一会儿。
这是对的，但要注意在水煮开后要把壶盖打开再煮三分钟左右，让水中的酸性及有害物质随蒸气蒸发
掉，而且开水最好当天喝完。
另外，想改善自己的酸性体质，除了要注意饮食、加强运动之外，还要保持足够的睡眠，特别要避免
熬夜。
为什么酸性体质容易生病？
酸性体质会导致酶促反应效率下降，血液黏度上升，流动性下降，免疫功能下降，细菌和真菌在体内
生存活跃，改变血红细胞的物理特性，影响血液微循环的效率，因此容易引起疾病。
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食物经分解后容易成为酸性，如蛋白质被分解后产生磷酸，脂肪被分解后就产生酪酸、乳酸，还有焦
性葡萄酸等，运动后肌肉也会产生乳酸。
身体内所产生的这些代谢物质都是酸性的，所以必须以碱性物质中和，如钙、钠、钾等，其中尤以钙
占重要分量，所以日常生活中以主角的位置出现。
第三章 如何维持在理想的微碱状态奇妙的酸碱平衡正常人的体液保持着一定的H+浓度，即保持着一
定的PH值，以维持正常的生理和代谢功能。
人体在代谢过程中，既产酸也产碱，故体液中H+浓度经常发生变动。
但人体透过体液的缓冲系统，肺的呼吸和肾的调节作用，使血液内H+浓度仅在小范围内变动，保持血
液PH值在7.35～7.45之间。
血液中的HCO-3和H2CO3是最重要的一对缓冲物质。
HCO-3的正常值为24mmol\L，H2C03平均为1.2mmol\L，两者比值HCO-3：H2CO3=24：1.2=20：1。
血浆内的碳酸浓度是由以物理状态溶解的CO2及与水生成酸碱的量所决定。
就酸碱平衡的调节而言，肺的呼吸是排出CO2和调节血液中的呼吸性成分，即PCO2，也即调节血中
的H2CO3。
因此，机体的呼吸功能失常，即可直接引起酸碱平衡紊乱，又可影响对酸碱平衡紊乱的代偿。
肾的调节作用是最主要的酸碱平衡调节系统，能排出固定酸和过多的碱性物质，以维持血浆HCO-3常
有度的稳定。
肾功能不正常，即能影响酸碱平衡的正常调节，也能引起酸碱平衡紊乱。
肾调节酸碱平衡的机理是：？
H+-Na+的交换；？
HCO-3的吸收；？
分泌NH3与H+结合成NH4+排出；？
的酸化而排出H+。
水电解质代谢和酸碱平衡失调的防治原则是，体液代谢和酸碱平衡失调常常是某一原发疾病伴随发生
的现象或结果，应及时采取措施以预防这类失调的发生。
一般可每日静脉滴注5％～10％的葡萄糖溶液约1500毫升，5％葡萄糖盐水约500毫升，10％KCI（氯化
钾注射液）约30～40毫升，补充每日需要的水和葡萄糖，以节约蛋白质分解代谢，避免过量脂肪燃烧
时可能发生的酮症酸中毒。
对发热的病人，一般可按体温每升高摄氏一度，从皮肤丧失低渗体液约3～5毫升/公斤的标准增加补给
量。
中度出汗的病人，丧失体液约500～1000毫升（含NaCl 1.25～2.50克）；大量出汗时，丧失体液约1000
～1500毫升。
气管切开的病人，每日自呼吸蒸发的水分比正常人多2～3倍，计1000毫升左右，均需在补液时增加补
给。
体液代谢和酸碱平衡失调的治疗应随失调的类型而定。
总的治疗原则是解除病因、补充血容量和电解质，以及纠正酸碱平衡失调等。
应补充当日需要量、前一日的额外丧失量和以往的丧失量。
但是，以往的丧失量不宜在一日内补足，而应于2～3日甚至更长时间内分次补给，以免过多的液体进
入体内，造成不良后果。
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编辑推荐

《做个碱性健康人》将介绍：日趋精致的饮食文化，让味蕾变得挑剔，寻求美味的同时，你一定不会
发现你的体质正在悄悄地酸化⋯⋯ 一般人正常人的体质需保持在一定的PH值（7.35～7.45）以维持正
常的生理和代谢功能。
一旦酸碱失衡，偏向酸性体质，人体就会变成细菌、病毒的温床。
赶快读《做个碱性健康人》，做健康的人！
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