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《会喝水才健康》

前言

　  水治疗第一专家&mdash;&mdash;F&middot;巴特曼博士指出：&ldquo;医学史上最大的悲剧莫过于相
信这样一个结论：只有感觉口渴时，你的身体才需要水。在这种错误的结论上，现代医学犯下了一系
列错误，为此，整个社会付出了高昂的代价。&rdquo;水看似普通，但却是生命的源泉，它对人的重要
性仅次于氧。人体大约由75％的水和25％的固体物质构成，而大脑组织的75％都是水。很多人都不知
道，身体需要的第一营养成分不是别的什么东西，而正是水。水是一种能够产生能量的滋养物，它能
够溶解所有的矿物质、蛋白质、淀粉和其他可溶性物质。像血液一样，水把这些物质分配给身体各个
部位。　  但是我们却长期忽视了水的重要性。也许，你长年患有关节炎、过敏症、高血压；也许，
你正在经受哮喘、糖尿病或肠炎性疼痛的折磨。事实上，看了本书，你将会惊讶地发现这些疾病的病
因往往是：身体缺水！人体长期缺水会造成了水代谢功能紊乱，最终导致各种因年老和器官衰退发生
的疾病。这些疾病的病理过程大致相同，不同的人最初可能表现出不同的干渴症状，但随着脱水的延
续，将会接连出现各种症状，最终使人患上多种疾病。　  而防治这些疾病的方法简单得令你难以置
信，那就是：喝适量多的水。也许很多人还是会借助药品来治疗这些疾病，但我们应该知道，化学药
品并不能真正根治大多数疾病，特别是慢性病。而且，大多数药品并不具有长效作用，它们只能在短
时期内掩盖或暂停疾病的外在症状。所以，无论这些化学药品的制作过程多么符合科学依据，内在原
理多么复杂，治疗效果多么具有诱惑性，它们并不能从根本上解决问题，只是在通过抗菌素对抗机体
的感染罢了。　  只有水，才是真正自然的医药，而且是最好的医药；只有水，才能从根本上调整人
体的健康。然而，你了解水吗？你了解自己身体内的水吗？你了解身体缺水具体会导致哪些疾病吗？
实际上，很多人都不了解。甚至很多人以为：茶、咖啡、葡萄酒以及其他工业饮料，可以代替身体所
需的天然水。这是一个本质性的错误，尤其是对于每天要面对多种问题、承担各种压力的身体而言。
虽然这些饮料含有水分，但其中更多的是脱水因子，比如咖啡因。这些物质不仅会清除溶解它们的水
分，还会清除身体额外的水分。所以，任何饮料都不能代替水。　  我们对身体外面的水了解得很多
很多，但对身体内的水却知之甚少，如果我们了解了水在身体内的具体运行情况，我们就会恍然大悟
，我们关于医疗保健的观念就会随之发生彻底的改变，我们将会知道水才是最好的医药。　  本书将
从水与健康、饮水习惯和饮水能防治的疾病几大方面来为你讲述水的功效，帮助你扫除心中对水的疑
问，科学地为你纠正对水的误解，最后替你塑造一种全新的健康观念和健康习惯。而且，本书还包含
了关于&ldquo;健康水&rdquo;&mdash;&mdash;功能水的实用知识与信息，这将对你进一步了解水，甚
至选择&ldquo;健康水&rdquo;起帮助和指导作用。　  最后，为了你的幸福和健康，为了预防疾病，防
止身体功能退化，本书向你推荐一种药，它是世界上最好药物，不需要花费一分钱，也没有任何副作
用，并且随处可得。它，就是美妙、神奇的水！
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《会喝水才健康》

内容概要

《会喝水才健康》内容简介：别以为喝水只是小事一桩，更不要只在日渴的时候才想起喝水。喝水是
一门学问，既可以致病，也可以祛病。医学专家经过反复临床实践证实：水，不仅要喝得多。还要喝
得好，更要喝得巧！
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书籍目录

前言
一、为什么会喝水才健康
 1.水是生命之源
 善待生命从水开始
 水与健康长寿
 劣质饮用水与癌症村的警示
 健康小贴士：水的神奇之处
 2.水与新陈代谢
 人为什么每天要补水
 人体内的水分是怎样丢失的
 人体获得水分的途径
 水平衡失调的危害
 健康小贴士：温泉水有哪些神奇疗效
 3.水的种类与营养价值
 健康水的标准是什么
 最佳生活饮用水有哪些
 日常饮用水的种类和特点
 哪些水不能喝
 健康小贴士：纯净水是怎么发明的
 4.为什么会喝水才健康
 水的作用与功能
 水的医药价值
 保持身体的弱碱性是健康的秘诀
 长期缺水对身体的危害
 健康小贴士：药物过敏要多喝水
二、健康饮水从了解自己开始
 1.不同的人对水的需求不同
 要多喝水的人群
 这些人要小心饮水
 健康小贴士：如何挑选矿泉水
 2.身体需要水的46个理由
 健康小贴士：水污染造成的疾病具有哪些特征
 3.水让孩子更健康
 婴儿对水的需求
 儿童和青少年对水的需求
 健康小贴士：果汁可致儿童肥胖
 4.孕妇对水的需求
 健康小贴士：氯气净化的矿物水对孕妇有害
 5.老人对水的需求
 老年人晚上要喝水
 健康小贴士：可根据尿液颜色判断是否缺水
 6.成年人对水的需求
 成年男性对水的需求
 成年女性对水的需求
 健康小贴士：喝水用玻璃杯最好
三、饮水之道决定饮水效果
 1.改变饮水的误区
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 观念的误区
 方法的误区
 健康小贴士：为什么有时候水越喝越渴
 2.这样饮水最科学
 给喝水定个时间表
 自来水的正确喝法
 喝水要注意季节
 要多喝低温开水
 夏天多饮盐水和茶水
 运动之前的喝水方法
 吃药时的正确喝水方法
 夏季旅游中的正确喝水法
 健康小贴士：早晨起来要先放水龙头的水
 3.培养健康的饮水习惯
 养成早晚喝一杯水的习惯
 养成常喝自来水的习惯
 养成主动饮水的习惯
 养成餐前喝水，餐时喝汤的习惯
 要积极戒除“水瘾”
 养成洗澡前喝水的习惯
 喝水习惯从幼儿培养
 健康小贴士：人体的大部分疾病都和水有关
四、这样喝水可以防治疾病
 1.水能防治心脑血管疾病
 水是大脑健康的源泉
 脱水会引发脑中风
 脑损伤责任在脱水
 喝硬水防治心血管病
 饮用硬水可防止心脏病发作
 饮水防患高胆固醇血症
 健康小贴士：人体宜喝弱碱性水
 2.水能增强人体免疫力
 为什么喝水能提高免疫力
 如何了解免疫力是否下降
 用水激活体内的酶
 健康小贴士：两升水助你增强免疫力
 3.水能防治癌症
 了解癌症的病因
 水与癌症
 多喝水可防癌
 饮用水纯度与癌症的关系
 喝水能防治大肠癌
 健康小贴士：主要致癌因素一览表
 4.水能增强骨质、防治关节疼痛
 饮水补钙预防骨质疏松
 关节疼痛的病因是缺水
 饮水可以防治下背痛
 喝水可缓解颈椎痛
 饮水可防治腰痛
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 健康小贴士：运动与体内水的关系
 5.水能防治各种结石
 盛夏应多喝水防结石
 饮用水硬度和肾结石的关系
 喝水少易生尿路结石
 肾健康全靠8杯水
 健康小赔士：防治结石的4个小建议
 6.水能防治糖尿病与便秘
 喝水可以防治糖尿病
 水能加强胰岛素的分泌
 糖尿病人请勿“限水”
 多喝水防止便秘危害健康
 多喝水能防止消化不良
 缺水易导致阑尾炎
 健康小贴士：凉开水泡茶治糖尿病
 7.水能防治抑郁与失眠
 抑郁症的根源是缺水
 脱水易导致慢性疲劳综合症
 喝水能防治失眠
 健康小贴士：补水与补盐
 8.水能预防和缓解其他疾病
 喝水止头痛
 喝水防治哮喘和过敏
 感冒和发烧应多喝水
 饮用水中的氟与牙病的关系
 喝水的其他妙用
 健康小贴士：感冒发烧时的水谱
五、这样喝水可以美容和减肥
 1.水是天然的美容圣品
 水是延缓衰老的灵丹妙药
 做个“水美人”
 一日水美容法
 女性什么时候最需要喝水
 水做的女人
 健康小贴士：几种可以护肤美容的水
 2.科学喝水减肥很有效
 人发胖的原因
 水是最安全廉价的减肥药
 喝水减肥的原理
 肥胖致病和肥胖病
 怎样喝水才减肥
 为什么喝白开水也会长肉
 健康小贴士：排毒要饮健康水
六、科学饮水新概念与方法
 1.什么是功能水
 功能水的概念
 功能水的种类
 健康小贴士：老人儿童不宜常喝纯净水
 2.饮用功能水的好处
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 认识功能水的保健作用
 碱性电解水是功能性健康水
 喝磁化水的养身保健功效
 纯净水的功用
 矿泉水有益但不宜多喝
 健康小贴士：请喝融水
 3.饮水新器具的选择
 选择恰当的净水器
 家庭饮用水过滤类型
 水杯的安全与健康
 健康小贴士：家庭饮水机的选购
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章节摘录

　  日常饮用水的种类和特点日常饮用水的种类比较多，而且不同的水有不同的特点，对人身体的影
响也是不同的。所以，我们很有必要了解水的分类，以及它们各自的特点，以便在生活中更加健康地
饮水。下面介绍几种人们最常饮用的水。　  1.白开水。　  白开水是我们最常见和最常喝的水。它就
是我们通常所说的经过消毒的自来水。未经过煮沸的水称为生水；经过煮沸的水就是白开水。白开水
的硬度较生水的硬度相对小。可以说，白开水是最好的饮品。所以，不管是营养专家，还是医生都提
倡人们多喝白开水。　  从营养学观点来分析，任何饮料都比不上白开水的生理价值。白开水不但解
渴，而且进入人体后最易透过细胞膜为机体所吸收，并可加强血液循环，促进新陈代谢，还能增加血
液中的血红蛋白的含量，增强自身免疫功能，提高抗病能力等。　  对于人来说，喝水不仅是为了解
渴、满足身体对水的生理需要，同时更是为了从水中摄人矿物质和微量元素。也就是说，水是人体摄
取矿物质和微量元素的重要来源。科学研究表明，白开水放凉到25℃左右，具有特异的生物活性。习
惯喝白开水的人，体内脱氢酶的活性大大提高，肌肉中的乳酸积累减少，一般不会很容易地感到疲劳
。　  近年来，随着人们生活水平的不断提高，各种饮料逐渐进入寻常百姓家。一些家庭整箱整箱地
买碳酸饮料、果汁饮料、矿泉水和纯净水等供自己家人饮用，招待客人时不再倒茶沏水，而是以饮料
来代替。这样做的目的一是怕麻烦，二是以此显示高雅和富有。其实，长期这样做会给家人和朋友的
健康带来危害。　  人们常见的各种饮品（除了矿泉水和纯净水），无非是在水里加了糖、香料和其
他一些功能性的物质。当然，不管加了什么样的物质，防腐剂是必不可少的。还有一些金属罐装饮料
，长时间存放后会有微量的金属（如铝、锡、铅等）离子溶解于饮料中，长期饮用这些饮料，这些金
属进入人体将引发一些疾病，如记忆力下降、骨质疏松等，并将损害肝脏、肾脏，降低机体抵抗力，
使人发胖等。所以，我们还是要尽量饮用白开水。但这种自来水要非常注意消毒。　  我们的日常饮
用水大多来自井水、泉水、地面水，这些水经过自来水系统进行净化、消毒、质检以后才能饮用。所
以城市里的人并不在意水的消毒问题，因为我们所饮用的水都是经过消毒的，可以放心使用。可是当
我们外出旅游，或者在一些边远地区直接从井水、河水、江水中提取饮用水，就应该注意消毒问题。
　  1.泉水的卫生消毒。　  泉水多出自靠山坡或地面断层的裂隙。水质良好，水量充足的泉水，可以
成为附近居民的饮用水源。为了充分利用泉水，可以在泉眼附近进一步加以开挖，扩大泉水的进水量
。在泉水的出口处用砖石或水泥建立贮水池，池底铺上鹅卵石，池顶部分高出地面并加盖。池的上部
设有溢出口，使泉水沿着管道或水网进入使用人群的家中。泉眼的上部要有排水沟，防止雨水的污染
。泉水只要没有污染，一般不需要用漂白粉进行消毒，必要时可在贮水池中用漂白粉进行消毒。　  2.
井水的卫生消毒。　  井水的消毒一般有普通消毒和持续消毒两种方法。　  普通消毒法：就是每天向
井内投加漂白粉溶液。消毒前要测量井的水深和直径，算出井内水的容量。根据水的容量和需氯量，
可以算出每次消毒所需要的漂白粉（其有效氯含量也应事先测定）重量。将漂白粉调成糊状，再加水
搅拌，把澄清液倒人井内，用洁净的水桶或竹竿在井内搅和。　  半小时后，从井取水样测定余氯的
含量，使保持余氯量0.3～0.5毫克／升为宜。井水消毒一般每天两次，第一次是在早晨群众用水之前，
第二次是午后，必要时次数还应当增加。　  持续消毒法：就是将盛有漂白粉（或漂白精）的各种开
孔容器放在井内漂浮于水井中，借取水时的振荡，氯液不断地渗出与井水接触，能使井水中经常保持
适量的有效氯进行消毒，可以持续使用数天，效果很好。　  3.地面水的卫生消毒。　  地面水包括江
河湖中的水，也包括水库中的水。地面水的净化可以采用岸边砂滤井、砂滤缸的净化方法。建造砂滤
井和清水井后，可以逐渐添建泵房、水塔、输水管，将水抽升至用水点，进一步提升为简易的自来水
。而砂滤缸则是一些边远地区比较常用的消毒方法，将浑水放人缸内，加明矾混凝，可以用竹桶一个
，除底部竹节保留外其余全部打通，近底端竹桶上打几个孔，即成加矾桶。把明矾放入桶内，搅拌使
其溶解，待水中出现矾花（胶体）时取出加矾桶，使缸水静置沉淀。矾花和水中悬浮物沉淀于缸底，
可用另一根竹桶，做成吸泥桶，将缸底污泥吸出。澄清的缸水就可以使用了。　  4.矿泉水的卫生消毒
。　  矿泉水亦称&ldquo;矿水&rdquo;。它是指从地下深处涌出或由人工开采出且未受污染的，来自深
部循环、具有某些特殊理化特性，并因而有益于人体健康、可供饮用或医疗用的地下水。饮用矿泉水
以天然含有适量浓度的某种特定成分的矿物盐、微量元素或二氧化碳气体为特征，可供直接饮用，也
可用作配制饮料的水基。医疗矿泉水则含有一定浓度的某种特定成分的，溶解态矿物质、气体或放射
性元素，或者水温达到界限温度，而可用于医疗目的。　  我国饮用天然矿泉水定义为：饮用天然矿
泉水是一种矿产资源，是来自地下深处的天然露头或经人工揭露的深层地下水。　  矿泉水一般能够
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补充人体所需的有益的矿物质。所以，它对微量元素及某些指标是否达到有益于人体健康的界限值和
对有害因素控制都有严格的规定。　  我国矿泉水的标准中规定的九项界限指标包括锂、锶、锌、硒
、溴化物、碘化物、偏硅酸、游离二氧化碳和溶解性总固体，矿泉水中必须有一项或一项以上达到界
限指标的要求，其要求含量分别为（单位：毫克／升）：锂、锌、碘化物均&ge;0.2，硒&ge;0.01，溴化
物&ge;1.0，偏硅酸&ge;25，游离二氧化碳&ge;250和溶解性总固体&ge;1000。现在市场上大部分矿泉水
属于锶（Sr）型和偏硅酸型。　  矿泉水不能消毒，它只允许曝光、倾析、过滤、加入或除去二氧化碳
。矿泉水的饮用量成人按每天0.5升计算，就是说每天的微量元素摄入量和矿泉水中允许所含有害物质
的量以每天（成人）0.5升为标准。　  从食物与营养角度考虑，一般把矿物元素分为必需元素、非必
需元素和有毒元素。所谓必需元素，是指在机体的所有健康组织中都存在、并且浓度比较恒定、缺乏
时将发生组织上和生理上的异常、摄取过量也会引起中毒的一类元素。有一些微量元素就是必需元素
，机体缺乏某种必需微量元素，就会出现异常或患病。　  人体所必需的微量元素一部分来自作为食
物的动、植物组织，一部分来自无机盐和水。从大的方面说，由于地域的局限性，有一些微量元素在
某地的水中和土壤中极缺或超标，当地居民体内某些必需元素缺失或过剩，就会导致很多人患相同的
疾病，这叫地方病。但是，有时候在某地的水中或土壤中并不缺矿物质或微量元素，有个别人却患上
了某种缺乏症，这与其偏食和机体吸收有关。而矿泉水中就含有丰富的人体必需的微量元素。此时，
针对性地喝点矿泉水对身体是有益的。　  根据矿泉水的水质成分，一般来说，在界线指标内，所含
有益元素，对于偶尔饮用者是起不到实质性的生理或药理效应。但如长期饮用矿泉水，对人体确有较
明显的营养保健作用。以我国天然矿泉水含量达标较多的偏硅酸、锂、锶为例，这些元素具有与钙、
镁相似的生物学作用，能促进骨骼和牙齿的生长发育，有利于骨骼钙化，防治骨质疏松，还能预防高
血压，保护心脏，降低心脑血管的患病率和死亡率。因此，偏硅酸含量高低，是世界各国评价矿泉水
质量最常用、最重要的界限指标之一。矿泉水中的锂和溴能调节中枢神经系统活动，具有安定情绪和
镇静作用。长期饮用矿泉水还能补充膳食中钙、镁、锌、硒、碘等营养素的不足，对于增强机体免疫
功能，延缓衰老，预防肿瘤，防治高血压，痛风与风湿性疾病也有着良好作用。此外，绝大多数矿泉
水属微碱性，适合于人体内环境的生理特点，有利于维持正常的渗透压和酸碱平衡，促进新陈代谢，
加速疲劳恢复。　  5.纯净水的卫生消毒。　  纯净水是指采用现代技术（蒸馏法、离子交换法、电渗
析法和逆渗透法）对自来水进行深处理，除去水中有害杂质、细菌、矿物质和有机物等获得的水。顾
名思义，它主要的特征是纯净，水中除H2O外，不含有任何成分。这种水外观无色透明，又名太空水
。　  纯净水对人体细胞的亲和力很强，摄人人体后，可有效溶解体内的一些废物，并将之排出体外
，在一定程度上起到了对机体&ldquo;洗涤&rdquo;的作用。　  在生活上，用纯净水烧开水沏茶，茶水
透亮，茶味纯正，即便放一夜，茶水也不会变味。纯净水煮沸后不会产生水垢，不会在水壶上留下厚
厚的水垢，这一点是自来水所不能比拟的。　  纯净水的产生是一种时代的需求。随着社会工业化程
度的不断提高，水源受到污染的现象也日益严重。自来水虽然经过净化和消毒处理，但仍不可避免残
存有许多有害物质。加上贮存和运输过程中不可避免的二次污染，多数达不到饮用水的标准。传统的
煮沸和蒸馏等方法，只能杀死细菌、病毒和寄生虫卵等，却无法去除砷、铅、氯等有害物质。而用现
代技术制出的纯净水中，除了H2O分子外，其他物质全部被除掉，达到了纯净的目的。　  随着科学
的发展和科学饮水意识的增强，人们对健康饮水的要求愈来愈高，追求高质量的饮水已成为一种时代
潮流，过去在大中城市流行的桶装纯净水，现在在农村也随处可见。纯净水已成为人们生活一种主要
的饮水。但是，由于纯净水过滤了水中许多对人体有益的物质，长期饮用会造成身体某些物质的缺失
，影响身体健康。所以，我们应该搞清楚哪些人适宜饮用纯净水，哪些人不适合饮用纯净水。　  哪
些人适宜饮用纯净水？从医学角度来看，纯净水能减轻人体水系统的负担，对延缓人体器官衰老有一
定的保健作用。纯净水还能延缓酒精的吸收，吸收后又能加速其排泄，如饮酒过多或醉酒，饮用纯净
水可有适当的解酒作用；纯净水属于弱碱性饮料，能够解油腻，就是说进食油腻食物后，饮用纯净水
有助于消化；常饮纯净水还有降低血脂和胆固醇的作用。因此，医学专家提倡心血管疾病、脑血管疾
病、肝肾疾病和胆结石、尿路结石患者常常饮用纯净水，能起到保健和辅助治疗的作用。　  哪些人
不宜饮用纯净水？在特定的环境中，适量地饮用纯净水很好，但是长期饮用就会对身体有影响。有专
家提出，长期饮用纯净水是小儿缺钾元素和钙元素的重要原因。所以说，正处在身体发育期的中小学
生不宜饮用纯净水。鉴于此，在我国的一些地方政府已经下令不准在校中小学生饮用纯净水，而只能
饮用矿泉水、白开水或茶水。　  &hellip;&hellip;

Page 9



《会喝水才健康》

Page 10



《会喝水才健康》

编辑推荐

　  本商品有两种封面，随机发货！
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