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前言

人人都知道，水是生命之源，多喝水有益健康。
然而，你是否知道喝了不健康的水。
或是不科学的喝水习惯也会成为百病之根？
如今，水生态环境受到的破坏和污染越来越严重。
而面对市面上五花八门的饮用水，我们应该如何选择？
开水、温水、凉水、矿泉水、纯净水，到底哪一种水才是健康水？
我们喝的饮用水安全吗？
身体缺水会对健康造成什么影响？
或许，你曾对上述问题产生过疑问，你也试图去找到答案，最终却无法真正求得其解；或许，你曾通
过一些渠道了解到了一些凤毛麟角的知识，但还是一知半解，结果那些所谓的喝水“知识”，并没有
为你带来真正的益处。
直到此时，你才意识到，“怎样喝水最科学”确实是一门大学问。
也许，有人对科学喝水是一门学问的说法不以为然。
认为：“喝水无须讲科学，渴了就喝，想喝就喝，就这么简单。
”喝水看似简单，其实不然。
你知道每天需要喝多少水吗？
你知道什么时间喝水最科学吗？
你知道喝什么水最好？
哪些水是不能喝的吗？
你知道盲目喝水也会导致疾病吗？
⋯⋯如果你真正了解了这些知识，才算得上是一个会喝水的人。
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内容概要

本书为您介绍了水的基本知识和生活饮用水的安全指标，并详细地阐述了生活中各种饮用水的利与弊
、预防常见疾病的喝水方法，以及日常保健和四季养生的科学喝水之道等，帮助您养成良好的喝水习
惯，并用科学的喝水方法打造健康人生。
从而真正享有高质量的健康生活！
    本书内容丰富全面，通俗易懂，是一部融科学性、实用性、完备性、指导性于一体的喝水保健书。
希望您在读过此书后，能够了解到更多的关于喝水的知识，从而养成科学的喝水习惯，达到喝健康水
、健康喝水的养生目的！
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章节摘录

水是人类生存不可缺少的重要物质之一。
在地球上，有各种各样的水.如波涛汹涌的海洋、平静迷人的湖泊、奔流不息的江河、银装素裹的雪山
、皑皑耀眼的冰川、地下涌动的暗流、喷涌不止的甘泉、润物细无声的雨珠和漫天飞舞的雪花，等等
。
一般来讲。
存在于地球的水。
就是自然界的水.均为自然之水。
在地球上，水一直在周而复始地循环着。
海洋或其他开放地表水.经阳光照射而蒸发成水蒸气，也可以从动植物体内蒸发进入空气。
然后凝结成云团，经冷凝成雨珠或结成冰雪.从天空中下沉再回至地表面或进入海洋中。
另有一些浓缩的水，即可反射阳光形成彩虹。
水是所有生命体的重要组成部分，它不仅有利于体内化学反应的进行.而且在生物体内还起到运输物质
的作用。
有利于维持生物体温度的稳定。
根据水质的不同，可以分为软水和硬水。
软水是不含或含较少可溶性钙、镁化合物，且硬度（即水中钙、镁离子的含量）低于8度的水。
天然软水一般指雨水、雪水、江水、河水和湖（淡水湖）水；硬水是富含较多的钙、镁化合物，硬度
高于17度的水，硬度介于8～17度之间的水称为中度硬水。
天然硬水一般指泉水、深井水和海水。
人们所用的自然之水，主要是天水和地水。
所谓天水，就是指由天而降的水。
明代李时珍在《本草纲目》这本巨著中，科学地总结了水在自然和人体运行的作用，并指出：“天水
有13种，即雨水、潦水、露水、甘露蜜、照水、冬霜、腊雪、雹、夏冰、神水、半天河、屋漏水和地
水。
”李时珍对天水的推崇在于他对利用天水治病的研究。
李时珍认为。
雪是天赐良药，他说：“腊雪甘冷无毒，解一切毒，治天行时气瘟疫、小儿热痫狂啼、大人丹石发动
、酒后暴热。
黄疸仍小温服之。
藏器洗目退赤；煎茶煮粥。
解热止渴。
”李时珍还很注重各种季节的雨水，他认为，“立春、清明二节储水，谓之神水”、“资始发育万物
”、“宜煎发散及补中益气之药”；小暑逢壬之间的“梅雨”.可用以“洗疮疥。
灭瘢痕”；至于立冬后十天到小雪这期间的雨水，他更明确称之为“药雨”。
此外。
李时珍还主张收集柏叶、菖蒲、韭叶和花草上的另一种“天水”——露水，他认为甘露能消渴、明日
、养容、延年。
所谓地水，则是指天水降至地表，或渗透至地下而凝集成的水。
李时珍指出：“地水有30种。
即流水、井泉水、节气水、礼泉、玉井水、乳穴水、温汤水、碧海水、盐胆水、阿井水、山岩泉水、
谷坟中水、粮罂中水、赤龙沐水、东辙中水、地浆、热汤、生熟汤、齑水、浆水、蒸汽水、铜壶滴漏
水、溺坑水、三家洗碗水、磨刀水、浸蓝水、猪槽中水、市门溺坑水、洗手足水、洗儿水。
”地球上虽然70％的表面积是水，然而绝大部分为海洋水，地球水资源的97.2 ％是人类不能直接使用
的咸水。
淡水资源只有2.5 ％～3％。
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由于绝大部分是地球南北两极和高山冰雪、冰川，所以人类能够直接利用的水资源实际上只有0.5 ％
～0.8 ％。
20世纪以来，世界上一半的湿地永远消失，地下水资源也因受到污染或者被过度开采而枯竭殆尽。
然而，随着社会经济的发展，人类对水的需求翻了两番，并且还在无休止地增加。
本世纪以来全世界淡水用量增长了8倍。
其中农业用水增长了7倍，城市用水增长了12倍，工业用水增长了20倍。
而且世界淡水用量以每年5％的速度递增。
目前，世界上大约有90个国家，40％的人口出现水资源危机。
到2025年，水危机将蔓延到48个国家，将有35亿人为水所困。
水资源危机带来的生态系统恶化和生物多样性破坏，也将严重威胁人类生存。
据统计，全世界人口的1／5，即11亿人目前喝不到安全的饮用水。
另有24亿人缺乏良好的卫生设施，每年有300万到400万人死于和水有关的疾病。
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编辑推荐

《这样喝水最科学》：喝得科学，胜似良药；喝得盲目，犹如毒药！
健康人生，从科学喝水开始！
水，是人类生存不可缺少的重要物质之一。
正所谓“民以食为天，食以水为先”。
对于人体健康而言，科学喝水才是关键。
那么，最科学的喝水方法是什么？
我们每天需要喝多少水？
喝什么样的水最健康？
什么时间喝水最好？
⋯⋯类似这样的疑问，《这样喝水最科学》都作出了详细的解答。
明朝李时时珍在《本草纲目》中把水列为各篇之首。
并指出：“药补不如食补，食补不如水补”、“好水是百药之王”、“好水是长寿之源”。
那么，到底什么样的水才是好水？
好水的判断标准是什么？
好水具有哪些特性？
⋯⋯《这样喝水最科学》对这些知识作了具体的介绍。
同时，《这样喝水最科学》还详细地阐述了生活中各种饮用水的利与弊，以及日常的科学喝水之道，
让您对喝水有一个科学全面的认识。
简明 实用 全面 有效
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