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前言

水对于生命，就像空气对于生命一样重要。
生命的诞生，生命的成长，生命的衰老，都需要水的灌溉和支持。
    饮水对人体健康极为重要，美国著名的医药博士马特曼说的“你没病，只是渴了”就一语道出了喝
水的重要，水的作用远远大于解渴的功效。
但饮水并不是一般人想象的那么简单，其中是颇有讲究的：你要区别水质的好坏，你要分辨不同种类
的水商品，你甚至还需要走出长年的坏习惯去让饮水变得更加科学起来⋯⋯想喝就喝，那只是饥渴者
的狼狈样。
这正如一本书上说的，水，对会喝的人是药，而且是最好的药，对不会喝的人就是毒。
    喝水事小，只是举手投足的倒水送杯；喝水又是大事，它关系着我们一生的健康。
然而，你对水了解多少呢？
你是不是被目前名目繁多的“水”产品弄得眼花缭乱呢？
你是否也走人约定俗成的习惯而错误地在喝着水呢？
我们一生的水，是不是该为它的饮用作个计划呢？
    本书将带您走进一个新鲜的水世界。
在这里，我们将为您打造一生的饮水计划，每一步计划的实施，就是您向健康饮水的方向迈进了一步
。
还等什么？
和我们一起开始制定这一生的饮水计划吧！
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内容概要

　　本书从多个角度阐述一些健康饮水的知识，能使人树立正确的饮水观念，懂得饮水与健康的直接
关系，使老年人晚年健康，使儿童茁壮成长，使中青年人精力旺盛，大家都远离因饮水污染造成的疾
病，珍惜生命，关爱健康。
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章节摘录

版权页：插图：3.黄茶的冲泡（1）茶具选用：冲泡黄茶，最好选用圆直、无棱角、无花纹的玻璃杯盛
茶。
（2）冲泡温度：黄茶的原料较为细嫩，一般只能用70℃左右的开水冲泡，这样才不至于泡熟茶芽，使
棵棵茶芽能直立在茶杯水中，饮茶者才能通过玻璃杯去观赏茶的形态和姿色。
（3）茶水比例：冲泡黄茶，用茶量与绿茶相仿，通常每克茶冲入开水50～60毫升。
（4）冲泡时间：由于黄茶在制作时几乎未经揉捻，加之冲泡时水温又低，使茶芽中可溶于水的物质
变得很少。
因此，要使茶汤积累到一定浓度，就得加长冲泡时间。
而黄茶的观赏性较强，在客观上为加长冲泡时间提供了条件。
所以，黄茶通常在冲泡10分钟后才开始品尝。
偶遇茶汁浓度不高，最多只能冲泡两次。
青荼及其功效与冲泡青茶又称乌龙茶，是半发酵茶，是我国六大茶类之一。
青茶以香高味浓著称，这与其选用的茶树品种独特是分不开的。
采摘新鲜的茶叶经过晒青、晾青、摇青、杀青、揉捏、干燥等工艺制得的茶叶。
青茶汤色清澈金黄，既具有绿茶的清香和花香，又具有红茶的醇厚的滋味。
青茶在适宜的制茶环境中，诱发内含物的变化与转化，形成特有的“绿叶红镶边”和“三红七绿”的
品质特征。
青茶外形条索壮实，呈直条、扭曲或卷曲状，色泽青褐或青绿，有砂粒状白点，称“砂绿”。
青茶具有花果香气和特有的“品种香”，滋味浓厚（或醇厚）回甘，汤色视做青橙程度，从黄绿、金
黄、橙黄至橙红，叶底呈绿叶红边，叶面有红点。
青茶主产福建、广东和台湾，著名的代表品种有闽北的武夷岩茶、闽南的安溪铁观音、广东的凤凰单
枞和台湾的冻顶乌龙、文山包种等，品质各具特色。
青茶的名贵品种有：武夷岩茶、武夷肉桂、闽北水仙、铁观音、白毛猴、八角亭龙须茶、黄金桂、永
春佛手、安溪色种、凤凰水仙、台湾乌龙、台湾包种、大红袍、铁罗汉、白冠鸡、水金龟等。
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编辑推荐

《一生的饮水计划》编辑推荐：水是生命不可缺少的物质，也是任何有机体和细胞成活的保证。
水在人体所有生命活动中起着媒介的作用，营养物质的消化、吸收，代谢产物的排泄，酸碱平衡的维
持以及体温的调节等都需要水的参与。
人们若能及时、科学地饮水，对于促进健康长寿十分有益。
每天该喝多少水？
每个人都要制定健康的饮水计划，那就是每天至少要喝水4次以上，平均分配在起床后、上午、下午
及就寝前。
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