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前言

水与健康的密切关系　　住过去的岁月里，水在人们的认知中，还仅仅局限于解渴或是作为美容等的
补水小妙方，很少有人真正地去关心水对身体健康、对生命存在的意义。
我们过去了解水，不去懂水，那又何谈水在身体里的作用和功能呢？
也许，无数个“你、我、他”根本就不曾知道，很多慢性疾病的产生郁和水相关，而很多慢性疾病的
恢复则同样需要水来调养。
　　你了解体内的水分吗？
知道干渴是身体脱水的信号吗？
知道水分的缺失，会导致各种疾病的产生吗？
这些疾病能靠水来预防和治疗吗？
　　本书，将针对以上所有的问题，解答你心中所有的疑惑。
　　本书最先讲的是通过水轻松解决困扰你持久的皮肤问题，水有助干美容，永远是经久小衰的话题
。
对干皮肤干燥，水来帮你解决；皮肤角质层变厚，肌肤颜色暗沉，肌肤老化，水都可以一解决，本书
首先分析了造成你肌肤暗淡的原因，然后抓件关键点，利用水来治愈。
方法简单，又实在。
其中包括，水果疗法、制作适宜女性的补水护肤品等，可以按照书中所教你的一些小偏方，自制美白
面膜、补水面嗅、祛皱面膜等。
如果觉得这些方法都比较麻烦，那么，不妨看看，哪些食补可轻松完成你的“美容经”。
科学而又时尚的补水方法，让你在看过之后，自己也会变成个医生哦！
　　肥胖，直是困扰很多人的大难题，本书将告诉你：肥胖不管是有碍形体美，还是有碍身体健康，
它都是社会日趋严重的一个慢性疾病。
水也可以来解决肥胖问题。
也许你是爱喝碳酸饮料的小伙子，也许你是想靠喝水来减肥的时尚女性，也许你仅是因为饮食不规律
而导致的肥胖，也许你是因为缺乏锻炼造成的身体肥胖，所有的这些问题，水都可以帮助你找到解决
之法。
你能从本书中找到答案，让你从此摆脱肥胖的困扰，重做时尚潮人或者美丽达人。
　　日常生活中，大病小病都有可能发生。
比如：很多人挂任嘴边的抑郁症；颈椎问题，对于学生、白领，颈椎疼痛都有可能如影随形；现代社
会接触最多的高科技产品，兀非是计算机和电视机等，人们通过它们获取外界知识和信息。
尤其是计算机导致的眼部疾病，日趋严重，不能小觑；还有痛苦的便秘、中老年朋友易患的高血压、
高血脂以及很多年轻人患上的低血压等都成了亟待解决的慢性疾病。
暂时性的安全无忧不等于永久的安垒，本书会告诉你，如果现在不及时预防和治疗，也许过不了太久
，这些你曾经不看在眼里的慢性疾病，摇身一变，会成为吞噬你健康和生命的魔鬼！
　　除了以上介绍的慢性疾病外，本书还提到了其它疾病，如膀胱炎、关节炎、过敏症、糖尿病，甚
至癌症。
要想治愈这些疾病，相信每个人都十分清楚有多大难度，但是为何不在它找上我们的身体之前先主动
搞定自己的身体，让疾病不再有可乘之机呢？
那我们就来看看水的神奇功效吧！
它将带你来到水的世界，教大家如何喝水、如何掌握喝水的量，喝多了水有什么后果，喝少了又有什
么后果；什么样的病患需要补水，什么样的病患又要控制饮水；哪些疾病是因为缺水造成的，可以通
过水来治疗，哪些疾病又是非因缺水造成的，它们是否也同样能通过补水来治愈。
　　通过阅读本书，你还会惊奇地发现，养成良好的饮水习惯，对于预防慢性疾病是至关重要的。
在本书的最后还介绍了有益于身体健康的几大运动以及如何在运动前后给身体补水才能保证身体中的
水分充足等问题。
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内容概要

《慢性疾病水来养》教你如何利用水来调养慢性疾病，他内容囊括了人们各种常见慢性病的所有补水
调养细节，关爱自身与家人健康，从补水调养开始。
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章节摘录

水——生命之源　　水的重要特性　　日常生活中接触最多的就是水：洗漱要用到水，食物的烹饪要
用到水，口渴要喝水⋯⋯水之于人类就像生命、像血液、像骨骼、像呼吸的氧气，缺少了它，我们一
天也不能活。
同时，水在万物之间又起着举足轻重的作用！
　　水是溶剂，能够调节体内功能　　水就是溶剂，在人体内，它具有调节体内功能的作用，能够溶
解其他固体物质。
人体一旦出现功能紊乱，身体的其他部位就会发出各种信号，我们将这些信号称为“先兆”。
　　有专家指出，人处在出生前的受精卵状态时，身体的99％都是水，出生时身体的96％是水，两个
月时身体的91％是水，20岁以前身体的85％是水，30岁以前身体的80％是水，50岁以前身体的70％是
水，70岁以前身体的60％是水，死亡时体内的50％是水。
从这组数据中可以看出，人的一生——从出生到死亡，是体内水分流失的一生，也就是体内水分逐渐
减少的过程。
　　水是运输工具，为身体运送营养和排出废物　　人体的一切生命活动及生物化学变化都是在水环
境中进行的，水是人体的“运输工具”，血液中的含水量高达90％，有利于运送营养和排出废物。
　　据有关专家指出，倘若人们对水的摄入与排出失去平衡，出现明显口渴时，则已缺水约1500毫升
；当人体缺水量达到体重的10％时，会引起代谢紊乱。
成年人一昼夜至少应当喝10杯水（2400毫升），才能保持体内水分平衡。
如若身体缺水，就会导致血液浓缩，血黏度升高，容易形成血栓。
如果长期缺水，血容量明显降低时，易沉积代谢中的有害物质，可诱发各种疾病，如出现胸闷、头昏
、乏力等症状。
　　健康好水标准　　根据世界卫生组织关于健康饮用水的认定，健康好水应该同时符合以下几大标
准：　　物质　　应该不含对人体有毒、有害的物质；所含人体所需矿物质的量要适中。
　　酸碱值　　PH值呈现弱碱性，约7.2～8.5最佳。
　　溶解氧　　水中溶解氧及二氧化碳适中，溶解氧不低于每升水中含7毫升。
　　水分子团　　水分子团要小，每个水分子团有5～7个水分子。
　　生理功能　　水的营养生理功能要强，其中包括溶解力、渗透力、乳化力。
　　水对人体的生理作用　　水在人体新陈代谢的过程中起着不可估量的作用，具体概括为以下几点
：　　促进消化　　人们日常所吃的食物，必须经过牙齿的咀嚼以及唾液的润湿，经过食道到达肠胃
后才能够完全被消化和吸收，而这些过程都需要水的帮助，如果缺少了水分，消化功能无法完成，吸
收营养也就无从谈起。
　　排泄废物　　食物经过消化和吸收以后所剩下的残渣必须经由汗液、呼吸和大小便排出体外，排
泄的方式虽然各不相同，但是也都需要水分的帮助才能顺利进行。
　　润滑关节　　人体骨骼的各个关节如果没有润滑液，那么骨头与骨头之间的摩擦就不会灵活，从
而导致人体活动不灵敏，水在这个时候就是充当的这种关节润滑液。
　　平衡体温　　天气寒冷时，血管收缩，流到皮肤的血液量就会减少，那么水分也就不容易被排出
，使体温能够保持平衡。
天气炎热时，血管膨胀，流到皮肤的血液量增多，水分也就借由血液流到了皮肤，再由汗腺排出至皮
肤表面。
因为汗液的蒸发会使皮肤表面的温度降低，从而保持了体温的平衡。
　　维持细胞　　人体是由无数个细胞组成的，这些细胞的成分大部分是水，只有水才能维持皮肤的
新陈代谢。
　　淋巴和血液　　运送养分、排泄废物以及循环工作都是靠水来推动的。
身体各个部分的活动和每一个器官的新陈代谢也都需要水来维持。
　　水质和健康的关系　　并不是所有的水都对健康有好处，如果喝了不干净的水，只会对身体造成
更大的伤害。
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所以，水质和健康的关系是至关重要的。
盲目补水、饮水，都是对自己身体健康不负责任的表现。
那么，就让我们一起来看看，水质对健康的影响到底有多大。
　　水质差的危害　　世界上所有的生物都是水做的，包括人，它是构成身体的最重要的物质。
如果人长期饮用不干净的水，会导致身体内肾的排毒功能逐渐下降，而肝也会失去排毒功能。
当机体免疫功能低下时，各种疾病也就会乘虚而入。
所以，饮用水的质量会直接关系到　　人类的生命健康。
　　健康水质的获得　　要想获得健康的水质，对身体健康有个保障，可以通过以下几种方法：　　
煮沸水　　可以选择自来水煮沸，坚持开盖2～3分钟，这样不仅能够去除氯味，而且能够杀死细菌、
病毒和去除水中的挥发性卤代烃。
有专家曾经研究发现，煮沸后让其自然冷却的凉开水（20～25℃）具有特异的生物活性，比较容易透
过细胞膜，促进新陈代谢，增加血液中血红蛋白的含量，能更好地改善免疫功能。
　　瓶装水　　如果有条件的话可选择购买瓶装矿泉水，但是对矿泉水的选择也应该谨慎。
因为某些矿泉水中含有溴离子，如果在生产工艺中采用臭氧消毒，则溴离子在臭氧的作用下，有可能
与水中微量有机物反应生成溴仿等有害物质；如果没有适当的后续工艺，则可能导致此种瓶装矿泉水
中溴仿超标。
因此，在购买瓶装矿泉水之前，要先看看外观，看是否有沉淀物、悬浮物的颜色等，还要看看水中是
否含有溴离子。
但同时也要注意，不要购买去掉了有益矿物质的水。
　　家用净水器　　可以选择安装合适的家用净水器。
购买前最好先了解市售家用净水器的功能及其净水原理（工艺），看是否有权威部门的鉴定证书和卫
生部的批准文号。
要选购质量好的、净化三卤甲烷效率高而且又不去除有益矿物质的家用净水器。
如果家用净水器中有反（逆）渗透膜或阳离子树脂，会在去除三卤甲烷的同时也去掉了有益的矿物质
，这种净水器最好就不要买。
家用净水器的内芯必须定期更换，最长使用时间不能超过一年。
　　人体对饮用水的要求　　随着现代生活节奏的加快，越来越多的“快餐”食物取代了人们以前按
部就班的饮食习惯，对饮用水的要求也发生了变化。
更多的年轻朋友愿意用瓶装水解渴，也有很多人被电视广告中的明星所眩惑，把碳酸饮料当水喝，其
实，对于身体的需求我们又有几个人真正了解?　　人体对饮用水的表面要求　　透明　　这是衡量水
质的一项重要指标。
饮用水中不应含有沉淀物、肉眼可见的水生生物及令人嫌恶的物质，故标准规定“不得含有”。
　　无味　　饮用水应无令人不快或令人嫌恶的臭味，故标准规定“不得有异臭、异味”，是指不能
让绝大多数人在饮用时感到有异臭或异味。
　　人体对饮用水营养的要求　　铁　　铁在天然水中普遍存在，其标准限值为每升0.3毫克。
　　锰　　锰是人体需要的微量元素，其标准限值为每升O.1毫克。
　　铜　　铜是人体必须的微量元素，为满足感官性状的要求，其标准限值为每升1.0毫克。
　　锌　　锌是人体必须的微量元素，为满足感官要求，其标准限值为每升1.0毫克。
　　硫酸盐　　一般而言，饮用水中硫酸盐浓度大于每升750毫克时有轻泻作用；浓度为每升300～400
毫克时，人们能感觉有味；每升200～300毫克时，无明显气味。
基于硫酸盐含量对水的气味的影响和轻泻作用，其标准限值为每升250毫克。
　　氯化物　　氯化物是人体需要的元素，通过测定人体内氯化物的含量可以间接推断水的洁净情况
。
当氯化物增多到一定程度时会同时出现氮素化合物，考虑到氯化物的毒性很强，所以规定其标准限值
为每升0.05毫克。
　　氟化物　　通过综合考虑饮用水中氟的含量为每升1.0毫克时对牙齿的轻度影响和氟的防龋作用，
以及对我国广大高氟区饮用水进行除氟或更换水源所付的经济代价，规定其标准限值为每升1.0毫克。
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　　铅　　水的含铅量低微，如果成人每日从食物中摄入铅量大于标准值，摄入的铅量就会超过总耐
受量。
我国曾先后将标准限值规定为每升0.1毫克、每升0.05毫克，此次修改为每升0.Ol毫克。
　　汞　　水中仅有少量的汞，因为汞的化合物有很强的毒性。
基于汞的毒性和蓄积作用，规定其标准限值为每升0.001毫克。
　　硝酸盐　　水中的硝酸盐含量通常是夏季低，冬季高，地下水的含量比地面水高。
基于国内调研资料，考虑到某些水源水硝酸盐的天然水平较高及处理技术的可行性与否，规定其标准
限值为每升20毫克（以氮计）。
　　硒　　硒是人体必须的元素。
硒可以有效地预防地方性心脏病（克山病），能提高视力，促进身高、体重的增长，增加机体免疫力
。
根据硒的生理作用及其毒性，以及考虑到食物中的可能摄入量，规定其标准限值为每升0.01毫克。
　　缺少水分对身体的危害　　饭可不吃，但是水却不可以不喝。
水是人的生命中不可以缺少的物质，它已经融入了我们的血液，我们的骨髓，与我们的生命同在。
既然水是如此重要的物质，那么我们的身体缺少了水分会有怎样的危害呢？
　　几种常见的脱水状态　　高渗性脱水　　高渗性脱水又称缺水性脱水，即失水多于失盐。
这种情况大多是由于高温、大量出汗或发高烧等导致的身体大量失水，未能得到及时补充而造成的。
由于细胞外液的渗透压升高，抗利尿激素的分泌增加，故患者有明显的口渴、尿少等症状。
较轻的高渗性脱水患者，如能及早饮水，可以得到缓解。
情况严重时，可采用向患者滴注质量分数为5％的葡萄糖溶液的方法进行治疗。
　　低渗性脱水　　低渗性脱水又称缺盐性脱水，即失盐多于失水。
这种情况大多是由于严重呕吐、腹泻、大出血或大面积烧伤等导致水和盐的大量丢失，又未能得到及
时补充而造成的。
由于细胞外液的渗透压降低，抗利尿激素的分泌减少，故患者的尿量增加，但无口渴现象，容易造成
没有脱水的假象。
针对这种症状，可以采用向患者输入生理盐水的方法进行治疗。
　　等渗性脱水　　等渗性脱水又称混合性脱水，即失水和失盐的程度差不多。
这一类脱水是临床上最常见的，如呕吐、腹泻引起的脱水多半属于这一类。
针对这种症状，可以采用向患者输入生理盐水和质量分数为5％的葡萄糖溶液的方法进行治疗。
　　缺水引发的常见疾病　　头晕　　身体缺水时，眼球会向内供水。
液体流失过多，眼内压升高，对身体的直接影响就是头晕、头疼。
这个时候可以选择先喝一杯水，或者往眼睛里滴一点眼药水，以缓解因为缺水而升高的眼内压，但是
不要用手去按摩太阳穴。
　　打瞌睡　　身体缺少水分，其血液浓度升高，导致血液变得黏稠。
对于经常坐办公室的上班族而言，当身体缺少水分时，血液往往缓慢转移到腿部，引起迷走神经兴奋
，而导致大脑的供血不足，所以很多时候都是明明睡够了8个小时，但还是直打瞌睡的原因之一。
　　腰疼　　水不光是游离于人体内脏，它还储存在椎间血核心里。
椎间关节处的水不但有润滑作用，而且还能支撑人体上半身的重量。
没有足够的水分摄入，人在行走、站立的过程中，甚至即使在躺着的时候，如果腰椎运动不能得到足
够的润滑，就会使人常常感到背部肌肉痉挛，甚至腰痛。
　　肠痉挛　　如果常常觉得左腹部下方经常隐隐作痛，那有可能就是身体缺水的紧急信号。
因为大肠的功能之一，就是吸收排泄物中的水分。
因为缺少水分，食物残渣使胃肠蠕动速度减慢，此时大肠为了从食物中挤出一些水分来，就会用力挤
压、收缩，而引起疼痛，让人体产生肠痉挛的错觉。
针对这种症状，建议各位朋友首先要补水，喝至少150毫升的温水，然后选择吃些水果，如苹果或香蕉
，可以使肠道顺畅。
　　假性阑尾炎　　科学研究发现，在身体缺水的时候，腹壁紧缩，会出现“假性阑尾炎”的症状，
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但不会出现呕吐，这个时候可以选择喝一杯水，同时在人体的右腹下方进行轻柔的按摩，疼痛就能得
到缓解。
但是，当按摩不能使疼痛得到缓解或伴有明显的呕吐或发烧等症状出现时，就需要及时去医院治疗。
　　　　TIPS：健康的饮水养生之道　　养生的意义在于平衡，即促进身体的平衡和外部环境的平衡
，饮水养生与吃饭的道理相同，本节讲述的就是健康的饮水养生之道，了解水、善用水、及时补水等
都是为饮水养生这个课题做准备的。
　　身体与水的和谐关系　　饮水讲究的是个方法，跟吃饭不能暴食一样，不能暴饮，尤其是在高温
环境下或者是刚运动完之后立即一顿狂饮，这样的补水方式不仅不能起到补水的作用，反而比较容易
造成脱水现象的出现。
并且，人在短时间内过量饮水，只会增加心脏、肾脏等身体器官的负担，不会起到真正补水的作用，
从而扰乱人体正常的生理调节能力。
　　健康饮水小贴士　　起床一杯水　　清晨是一天之中补充水分的最佳时机，因为清晨饮水可以使
肠胃马上苏醒过来，刺激肠胃蠕动，从而防止便秘。
更重要的是，经过长时间的睡眠后，人体血液浓度增高，这个时候补充水分，能迅速降低血液浓度，
促进循环，让人神清气爽，恢复清醒状态。
　　睡前一杯水　　人在睡眠过程中会自然发汗，在不知不觉中流失了水分及盐分，而在睡眠状态下
，体内水分无法得到补充，这就是为何起床会觉得口干的原因。
因此，医生建议睡前半小时要预先补充水分、电解质，让身体在睡眠中仍维持平衡状态，同时降低尿
液浓度，防止结石发生机率。
需要注意的是，此时的水要少喝，喝多了眼睛容易浮肿。
　　不要等到口渴才喝水　　当人感到口渴时，表明体内水分已失去平衡，细胞已处于轻度脱水状态
。
如果硬要到口渴时才去饮水的话，犹如土地龟裂时才去给庄稼浇水，为时已晚。
因此平时应养成良好的饮水习惯，经常饮水，每次少量分多次进行，让体内水分常处在平衡状态。
　　餐前宜空腹饮水　　早、中、晚三餐之前约一个小时，应该喝一定数量的水。
饭前空腹喝水，水在胃内只停留2～3分钟，便迅速进入小肠被吸收后进入血液，一小时左右便可补充
到全身组织细胞，满足人体对水的需要，因此，饭前补充水分很重要。
尤其在早餐前，因为睡了一夜，时间较长，人体流失水分较多，早上醒来后多饮些水是非常重要的。
　　食补的补水养生之道　　玉肤露　　材料：百合50克，绿豆50克，黑豆50克，糖桂花10克，金银
花10克。
　　制作方法：将百合、绿豆、黑豆、金银花一同加水煮沸，熟透后将糖桂花加入，即可饮用。
　　作用：常服能去除皮肤色素斑，使皮肤滋润、光滑，容颜靓丽。
　　百合鸡片　　材料：百合100克，鸡胸肉250克，鸡蛋清适量。
　　制作方法：将百合洗净成瓣，鸡胸肉切片挂浆，在油锅中爆炒鸡片，再放入百合，炒成芙蓉百合
鸡片。
　　作用：清热养心，益气丽容，滋阴润肺，对慢性干咳、皮肤干燥者有益。
　　双海生津　　材料：海带100克，海蜇皮50克。
制作方法：将海带、海蜇皮洗净，海带加热至熟后切丝，海蜇皮切丝，随后将两者混和，加入姜末、
醋、糖、麻油调制即可。
　　作用：润肺清热，补血丽容。
对慢性干咳、咽喉炎等患者有益。
　　地球表面大约有70％被水覆盖，没有水，地球上就不会有生物。
而人体近。
70％为水分，血液中水分约占80％以上。
哺乳期的婴儿体内有80％～90％的水分，成年人体内则有60％～70％的水分，而老年人体内则有500/0
～600/0的水分。
饿了吃饭，渴了喝水，简单的道理却蕴育了无限大的智慧，爱生活，爱健康，学会科学喝水能让你轻
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松享受非保健品的畅快养生之道。
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编辑推荐

你了解体内的水分吗？
知道干渴是身体脱水的信号吗？
知道水分的缺失，会导致各种疾病的产生吗？
这些疾病能靠水来预防和治疗吗？
 　　《慢性疾病水来养》，将针对以上所有的问题，解答你心中所有的疑惑。
　　通过阅读《慢性疾病水来养》，你还会惊奇地发现，养成良好的饮水习惯，对于预防慢性疾病是
至关重要的。
在《慢性疾病水来养》的最后还介绍了有益于身体健康的几大运动以及如何在运动前后给身体补水才
能保证身体中的水分充足等问题。
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