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前言

当听到人们用“水汪汪”“水灵灵”之类的辞藻来形容一个女孩子的时候，首先令人联想的是外表的
姣好美丽，殊不知其深层次蕴含的却是健康的问题。
水之于人体健康的重要性不言而喻。
人类赖以生存的地球约70％的面积是水，而人的体重约60％是液体。
一般来说，人不吃饭可以活1个月，但不喝水最多仅能维持1周。
所以，从这个意义上看贾宝玉说得很对：“（女）人是水做的既然水如此重要，那么如何饮水，饮什
么水，便成了更为重要的一个问题作为一名从医已满23年的临床医生，我实在不愿乘着“养生热”而
“搭顺风车”，更不敢（自忖也没有资格）以所谓正本清源的面目来“布道”。
只是在平素受周遭亲朋好友所信任而频频被要求推荐用来保健养生疗疾的小处方。
日积月累，也算是略有心得。
为时有所闻“小方治大病”的反馈所鼓舞，更为“语不惊人死不休”的“养生专家”给百姓带来的困
扰所忧虑。
加之机缘巧合地认识了於悦、朱丹、刘汝怡几位很有才华的作者、摄影师与编辑朋友等一干人，于是
一被认可便可能冲动，于是一旦冲动便一步步地走到了如今这个境地——“被出书其实并非“得便宜
卖乖”，我反倒是很珍惜能有这样一个机会。
希望借由此书向读者朋友传递这样一个信息：养生不复杂其实很简单，养生不“拧巴”其实很自然，
养生不玄妙其实很科学
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内容概要

简单却不枯燥；让生活充满情趣，充满健康，充满芳香；享受水的　　滋养，享受生命的阳光，享受
人生的意义。
　　一杯在手，清香满怀。
　　喝出好皮肤，好身材，就喝出了真美丽。
　　喝出好精神，好气色，就喝出了真健康。
　　喝出好脾气，好情绪，就喝出了好人缘。
　　喝出好人缘，好关系，就喝出了好财富。
　　今天，你喝了没有?行动起来，选择属于你自己的健康水。
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章节摘录

插图：为了让身体更健康，为了让饮水更有情趣，我们也要选对杯子，选对材质。
可以用来冲泡饮片和花草茶的杯具，最好是：玻璃杯、水晶杯、紫砂杯、瓷质杯、石头杯、竹木杯等
。
玻璃杯：喝水首选玻璃杯。
在所有材质的杯子里，玻璃杯是最健康的。
玻璃杯浑身通透，看着药材和花草在玻璃器皿里慢慢地盛开，上下漂浮，是一种视觉享受。
玻璃杯不含化学物质，不必担心有害物质会被喝进肚里去。
玻璃表面光滑，容易清洗，细菌和污垢不易孳生。
用玻璃杯喝水是最健康、最安全的。
瓷质杯：陶瓷杯子易于清洁，对人体无害。
瓷分为陶瓷和搪瓷。
陶瓷是陶器和瓷器的总称。
中国是陶器和瓷器的故乡。
中国瓷器的精美是无与伦比的。
青花、斗彩、釉里红、粉彩（也叫古彩）、新彩、唐三彩，不一而足，美不胜收。
陶瓷材料的成分主要是氧化硅、氧化铝、氧化钾、氧化钠、氧化钙、氧化镁、氧化铁、氧化钛等。
瓷器杯子在生活中非常常见，有些瓷杯就是黏土本身的白色，没有花纹，没有图案，干干净净，返璞
归真；有些瓷杯体现了几千年文化和艺术的底蕴，一杯在手，仿佛看到盛唐的繁华，宋朝的婉约。
我们也提倡使用搪瓷杯子，搪瓷碗搪瓷杯在我们小时候是常见的器皿，不仅用来喝水，大号杯子还用
来吃饭装菜，上班的父母会用搪瓷杯子带饭菜去单位。
那时候我们不叫它杯子，叫它搪瓷缸。
搪瓷杯经过上千度的高温搪化后制成，不含铅等有害物质，可以放心使用。
但是搪瓷器皿如果因磕碰而被碰掉瓷釉，裸露出里面的铁等金属，就不要再使用了。
紫砂杯或壶：紫砂是陶的一种，是“化腐朽为神奇”的代表。
紫砂泥原料主要分为紫泥、绿泥和红泥三种，俗称“富贵土”。
“人间珠玉安足取，何如荆溪一丸土”、“土与黄金争价，世日趋华”，可见紫砂泥的价值。
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后记

2010年元旦，我大病一场，剧烈咳嗽引起胸膜粘连，疼痛持续了将近三个月。
休养期间，我在想，如果做一本养生书来服务读者，服务许许多多像我这样需要保健的众生，岂不是
一件积德行善的事情？
于是就诞生了这本书最初的构思。
我不是学医出身，策划案出来后的第一个想法是：必须和一位医学专家合作，以保证本书的科学性、
实用性、操作性，只有这样，才是对生命负责的做法。
人的生命是最可贵的，中草药也好，花草茶也好，平日的饮食也好，从来就没有一味草药或食物是全
民皆适合的灵丹妙药。
那种天下众人皆可食用、一年四季皆可食用的食品或药品是不存在的。
人的体质不同，生理和心理的需求不同，个体差异非常大，每个人对自己的身体负责的前提，是吃对
东西，喝对东西。
我体质偏寒，几乎不吃绿豆加工的食物，即便是在酷暑，也几乎不喝绿豆汤，很少吃冰激凌等冷饮。
我的很多同事喜欢喝苦丁茶，认为去火，但是喝久了反而满嘴起泡，舌苔发白，肚子不舒服，就是因
为苦丁茶寒气太大，对于阴虚体寒的女性其实是不适合的，苦丁导致寒气加重，虚火上炎，我说她们
“喝错了东西”。
举几个例子，就是为了再次提醒读者朋友，一定要了解自己的体质，了解自己的需求，不要道听途说
，不要迷信包治百病的仙丹的存在，更不要选择那些吃了喝了反倒让自己身体越来越差的药材、花草
和食物。
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编辑推荐

《我的健康水DIY手册》：养生就是这么简单，生活就是这么美丽。
无需排队排号——中日医院中医教育张纾维，积累20年经验，教你如何选择及使用养颜的331种健康水
！
一杯水是一味禅。
一杯水是一个故事。
一杯水里有人生，有健康，有爱情，有亲情。
一杯水里有天地，有远古，有阴阳，有五行。
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