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前言

“饮食”包含了两方面的意思：一为饮，二为食。古人讲：“民以食为天，食以饮为先”。明朝李时
珍的《本草纲目》就把“水”列为各篇之首。生命的新陈代谢、系统平衡、消化吸收、血液循环、营
养输送、体温调节，每一个生理活动都离不开水，生命的每一个细胞都是靠水支撑起来的，如果人体
的水分损失20％，就无法进行氧化、还原、分解、合成等生理活动。过去营养学家主要研究的是人体
内30的固态物质（蛋白质、碳水化合物、脂肪、矿物质和维生素），忽视占人体70％的水物质的研究
。最新的研究表明，水不但担负体内物质输送作用，而且直接参与生物大分子运动，水与生物大分子
共同完成了人体的物质代谢、能量代谢、信息代谢。水从根本上与遗传基因载体的DNA的持续不断的
重整、复制、转录，以至形成相应的蛋白质合成有密切的关系。水作为人类生存的三大要素之一，没
有人能够离开它，而且随着人们生活水平的提高和健康意识的增强，人们越来越关心自己的饮水健康
。但水这个看似最熟悉、最常用的“生命要素”，对于人类来说，其实也是最陌生的。因为，由于不
健康、不科学饮水所导致的健康危机正在成为人类最大的威胁之一。这种威胁的罪魁祸首就是人类自
己。随着经济的高速发展，人民生活水平得到了大幅度的提高。但是，工业化却带来了日益严重的环
境污染，其中对水质的污染尤为严重。人们对健康、文明、时尚生活的追求与日益恶化的生活饮用水
水质形成了尖锐的矛盾。各种饮水产品从满足人们的解渴需要，上升为百姓日常生活的需求。世界卫
生组织调查发现：人类疾病80％与水有关。现代营养学家认为：饮水质量是我们生活质量的重要组成
部分。你今天的饮水习惯也将决定着你10年后的健康状况。
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内容概要

《养生革命2:会喝水才健康》内容简介：您了解自己身体内的水吗？您了解身体缺水会导致哪些疾病
吗？您知道仅仅用水就可以治愈哪些慢性疾病吗？也许，您长年患有关节炎、过敏症、高血压；也许
。您正在经受哮喘、糖尿病或肠炎性疼痛的折磨。那么，请您来读一读《养生革命2:会喝水才健康》
吧！书中一定会有您想要的答案！
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作者简介

★ 作者沈文静是中国医科大学附属医院著名医师，留学国外多年，世界医师总会常任理事。
    ★ 沈文静医师在本书中亲自为读者量身定做了变革时代的终身健康计划，帮助您明明白白喝水，健
健康康生活。
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书籍目录

第一章 水，你知道多少  你了解水“性”吗  为什么说“水是生命之源  什么样的水才是好水  水是营养
素  水也会使人中毒  水是健康之本  人离不开水  水中的信息与能量第二章 多姿多样的水种  蒸馏水——
纯净水不等于健康水  天然矿泉水——天然的水，健康的水  天然泉水——与矿泉水原本是一家  矿物质
水——水中含有矿物质比不含矿物质好  离子水——神奇之水  磁化水——奇迹之水  冰川泉水——最好
的水  海洋深层水——后起之秀，市场广阔  富氧水——证据不足，慎饮  苏打水——天然比人工好第三
章 如何饮水最健康  健康饮水有讲究  健康饮水有方法  什么时间饮水最健康  饮水宜忌  需水量与饮水量
的不同  饮水杯子的选择  选购净水器要当心  不可忽视的饮水机问题  健康好水DIY第四章 “饮”中误
区逐个数  饮水是为了解渴  口渴时才喝水  喝个水饱  纯净水是绿色食品吗  陈水加热再饮  喝开水解渴  
喝饮料=喝水  饮用温度较低的开水第五章 不同的人群，不同的饮水特点  孕妇饮水——减轻不适  宝宝
饮水——强壮下一代  老人饮水——健康长寿不是梦  男人饮水——补肾壮力  女人饮水——美丽佳人“
水”当当  上班族饮水——轻松工作，不嫌累  学生饮水——聪明解答每一题第六章 跟水有关的大众饮
品怎么喝  只喝适合你自己的茶  牛奶如何喝更健康  酌情饮酒益身心  劝君常饮葡萄酒  酸奶更比牛奶强 
饮用豆浆的禁忌  蔬果汁饮用疑与答  喝冷饮不能只图畅快一时  碳酸饮料无益人体健康第七章 水是最
好的药  水能预防心脑血管疾病的发生  水能预防肥胖并能有效减肥  水能防止各类结石的发生  水能减
少癌症发生率  水能增强人体免疫力  水能补足血清，减少忧郁  水有利于通便  水疗法养生
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章节摘录

插图：地球上出现生命至今已有35亿年。人类在众多的实验和观察当中的发现证明，在能够保证饮水
的和睡眠的正常情况下，人可以在一段时间里不吃任何食物，科学上称之为叫辟谷，意思是排除五谷
的意思。如果不能喝水，人的生命最多能坚持一周的时间。可见，水对生命的重要性。1.地球上为什
么会有水太阳系中只有地球表面被水包围。简单地说地球之所有生命，是因为这里有水。在距离太阳
系最近的地方温度很高，因此出现了很多含金属铁元素的小行星，这些小行星反复冲撞的结果，就出
现了现在的金星、木星、水星、火星和地球。在大约46亿年前，银河系的边缘由气体和微尘构成的星
云开始收缩，这些星云叫做原始太阳系星云，在原始太阳系星云收缩的过程中，它自身开始飞速旋转
，并分化出在中心缓慢自转的太阳与围绕太阳分转的小行星。为什么说现在太阳系中有液态水的只有
地球呢？简单明了地说，这是因为地球和太阳之间的距离恰巧适合产生水。地球是太阳系八大行星之
中唯一被液态水所覆盖的星球。地球上水的起源在学术上存在很大的分歧，目前有几十种不同的水形
成学说。有观点认为在地球形成初期，原始大气中的氢、氧化合成水，水蒸气逐步凝结下来并形成海
洋；也有观点认为，形成地球的星云物质中原先就存在水的成分。另外的观点认为，原始地壳中硅酸
盐等物质受火山影响而发生反应，析出水分：也有观点认为，被地球吸引的彗星和陨石是地球上水的
主要来源，甚至现在地球上的水还在不停增加。
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精彩短评

1、要多喝水
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