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前言

　　水对我们每一个人来说并不陌生，但水对生命的重要性，并不是每一个人都能认识到的。
事实上，地球上的生物是从海水（咸水）中诞生，在淡水中进化，在陆地上升华、成长和发展的。
生命体的千姿百态，复杂多样，都是在水的作用下进行的。
人之所以能够在陆地上繁衍、生存，也正是因为在人的体内有一套完整的储水系统。
因此，我们说：“水是生命之源”。
一个人的一生喝下的水大约在80～150吨之间，而一个人的一生要消耗的水更是喝下水的几倍、几十倍
，甚至上百倍。
水对人体器官有多么重要？
水占人体总重量的70％左右，在血液中水可以占到80％左右，在肌肉中水可以占到70％左右，就连最
硬的骨骼含水量也在30％左右。
水能调节，体温、输送养料、排泄废物，维持肌体的各种生理功能。
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内容概要

水对我们每一个人来说并不陌生，但水对生命的重要性，并不是每一个人都能认识到的。
     什么时间喝水最健康？
春夏秋冬饮水有哪些讲究？
怎样利用饮水来减肥？
为什么夏季饮水要防“水中毒”？
老年人患青光眼为什么要少喝水？
什么是蒸馏水、电解水、矿泉水、纯净水、磁化水⋯⋯所有关于水的应用与困惑都在《健康饮水150问
：破译水的健康密码》中细细为您解答。
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么看法为什么要关注饮水安全何谓RO膜逆渗透法纯水机如何调试启用纯水机安装有哪些步骤纯水机有
哪些特点TDS笔与电解器如何使用纯水机常见故障如何诊断与排除纯水机会出现哪些问题以及如何处
理纯水机的零配件有哪些功能滤芯应如何正确更换RO膜应如何正确更换纯水机各级滤芯分几级如何知
道滤芯应该更换了附录一附录二
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章节摘录

　　在我们的日常生活中，经常会听到这样一些话：注意多喝水，对身体有好处，对健康有帮助。
但是，这个“多喝水”多少为度？
是不是水喝得越多越好？
我们知道什么都有一个“度”，喝水也不例外，如果水喝多了，不但对身体无利，反而对身体有害。
那么正常人每天喝多少水才算是适当的呢？
一般而言，每天需要补充1.500～2500毫升左右的水分，其中一日三餐混合膳食中补充水分约1000毫升
，体内物质氧化产生水大约300毫升，其余1200毫升，需通过每天饮水来补充。
所以，每人每天饮水1200毫升比较合适，上午2杯、下午2杯(每杯300毫升)，也就足够了。
但是，我们也应该知道，水的需求量必须视每个人所处环境(温度、湿度)、运动量、身体健康情况及
食物摄取量等而定，没有一个确定的标准值。
专家认为，喝水的总原则是：喝水和摄取热量一样，应该是需要多少，就补充多少；每天最少不低
于500毫升，每天最多不要超过3000毫升。
　　每人每天喝多少水“量”的问题解决了，那么，是不是随时都可以喝水？
只要喝够量就可以了，当然不是。
每天什么时间喝水？
喝多少水？
喝什么样的水？
都是有讲究的：　　一、早上起床后最好饮盐开水或空腹喝下一杯蜂蜜水　　清晨起床后最好喝杯凉
白开水或稍加点盐或蜂蜜，再走出户外运动。
早晨起来，由于人们在夜间滴水未进，体内水分减少，血液浓度增加，血流缓慢，代谢废物积聚。
清晨空腹饮一杯淡盐开水，既可解渴补充水分，又可消毒洗肠胃、降低血液浓度、使血液流动通畅，
有助于降低血压，预防心绞痛、心肌梗死和脑溢血，还可增强肝脏的解毒功能和肾脏的排泄能力、促
进新陈代谢、刺激胃肠道蠕动、软化大便、防治便秘。
淡盐凉白开水不但有洗刷肠胃的作用，对口腔和肠胃还能起到一定的消毒作用，有利于预防口腔和胃
肠疾病。
但应注意，用盐量不要多，略有一点淡淡的咸味即可。
空腹喝下一杯蜂蜜水(一汤匙优质蜂蜜加上温开水即成)。
蜂蜜水有润喉、清肺、暖胃、滑肠作用。
糖尿病人不宜喝蜂蜜水。
　　二、饭前1小时要喝上一杯凉白开水　　水在胃中只停留2～3分钟，就进入小肠，被吸收进入血液
，能较快满足全身组织细胞对水的需求，保证分泌一定量的消化液，有助于食物的消化和吸收。
饭后除因吃了大量脂肪、蛋白质食物外，不应马上大量饮水。
因为过多的水会冲淡胃酸，减弱杀菌力，也不利于消化。
　　三、睡前饮白开水　　夜晚睡觉前喝一杯白开水，可以帮助消化、增进循环、增强解毒和排泄能
力，加强免疫功能。
尤其是老年人，大多数人都存在不同程度的动脉血管粥样硬化，加上夜间活动少，血液黏稠度增加，
容易形成血栓而发生脑梗塞等病变。
如果在睡觉前饮一杯白开水，就能有效地防止脑血栓在夜间悄悄地发生。
许多中老年人由于不愿夜间起床小便，有意在晚餐时不喝汤，或晚餐后不喝水，这种做法是非常不明
智的。
心肌梗死和脑梗死(由心血管和脑血管流通不畅或停滞所致)常在起床前2～3小时或天快亮的时候发生
。
这是因为夜间血液中的水分不足，血液容易凝固的缘故。
因此，建议中老年人睡前喝些白开水，夜间起来小便后也应当补充水分。
但是不宜喝茶，因为茶有利尿作用，反而会使小便排出量多于喝下的水量。
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　　四、盛夏宜喝凉白开水　　夏天骄阳似火，人们随时都感到口干舌燥，而吃冰棒、喝汽水等，而
冷饮只能使口周围的皮肤温度暂时降低一点，实际上没有起到消暑解渴的作用。
而凉开水既经济又方便，是盛夏解渴的最佳饮料。
经常喝凉开水，有助于肌肉组织中乳酸的降低，可消除疲劳，使人精力充沛，增强肌体的免疫功能，
减少上呼吸道感染，还可预防咽炎。
在炎热的夏天，适当喝些盐开水，对预防中暑也有好处。
　　五、午休以后，喝一杯淡淡的绿茶水　　午休后精神不佳，清茶有醒脑提神、润肺生津、解渴利
尿的功效。
　　最科学的喝水方法是：“含一含，慢慢咽”。
一是可以避免吞人过多的空气而导致胀气；二是可以使入口的水温变得与人的体温接近，而不会因过
冷或过热刺激喉咙、食道和胃肠系统；三是可以避免因快速喝水而导致胃的急速膨胀，而刺激胃细胞
分泌过多胃酸和消化酶，使得胃长期处于高酸度以及高消化酶的环境中，进而损害胃黏膜。
同时，“含一含，慢慢咽”可以让口腔能有更多的时间享受一下水的滋味，并进一步使得口腔黏膜有
更多时间来接受水分的滋润，这也是喝水用以解除口干舌燥的最好方法。
　　我们每一个人应养成定时、多次、每次少量饮水的好习惯。
饮水时要做到细水长饮，即使非常口渴也应先喝少量的水，停一会儿再喝。
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