
第一图书网, tushu007.com
<<这样喝最健康>>

图书基本信息

书名：<<这样喝最健康>>

13位ISBN编号：9787512700048

10位ISBN编号：7512700040

出版时间：2010-6

出版时间：中国妇女

作者：张虎军 编

页数：234

字数：251000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<这样喝最健康>>

前言

　　人生最离不开的，莫过于吃、喝、拉、撒、睡，其中，喝又占有相当的比例。
因此，人的一生，喝什么？
喝多少？
如何喝？
就与人的健康息息相关了。
而生活中，喝的东西、喝的方法实在太多，五花八门，林林总总，令人目不暇接、眼花缭乱。
　　那么，你是否喝得科学，喝得健康呢？
　　医学专家和营养专家共同总结了以下生活中常见的喝的误区，对照看看你有几点一样或相似。
　　你都是感到口渴时，才想起喝水；　　你经常喝纯净水、矿泉水，认为它们比白开水更好；　　
你常让水在电热水器中反复煮沸，认为这样的水更安全：　　在家中使用饮水机饮水，但你的饮水机
至少半年没清洗过了；　　为了使果汁更好喝，你时常在果汁中加糖；　　你觉得喝果汁对健康有益
，所以喝大量的果汁；　　你经常喝咖啡，并且曾不止一次喝超过4杯；　　你经常喝碳酸饮料，如
可乐、汽水等，觉得爽口；　　你不止一次在早餐时空腹喝牛奶或豆浆：　　你将牛奶煮沸了喝，认
为这样可以杀菌；　　煮牛奶时，你常常会加点糖；　　你爱喝新鲜茶叶，新鲜茶叶清香醇和、更加
爽口；　　你常喝餐馆茶汤混浊的茶水，或曾用茶水服药；　　你曾不止一次开怀畅饮，导致醉酒恶
吐；　　你几乎天天饮酒，并且每次超过50克；　　喝鸡汤时，你往往多喝汤而少吃肉；　　感冒的
时候，你常喝汤进补；　　吃饭的时候你常用汤泡饭，或喝大量的汤；　　专家提醒，如果你有以上
两种以上不好的习惯，说明你对喝的知识了解不够，也就是说你喝得不科学、不健康。
事实上，大多数人都曾踏进过上述误区，只是程度不同而已。
由此可见，喝的确是一门学问，需要大家好好学习。
　　正因为此，我们编写了《这样喝最健康》一书。
在编写本书的过程中，我们收集整理了众多信息资料，从实际生活和人体健康角度出发，科学指导人
们如何“喝出健康来”。
　　我们编写本书的目的，旨在帮你“了解科学知识，打造健康生活”！
希望本书能带给你健康、快乐的生活！
　　参与本书编写的人员有：汤仁荣、陈丽娟、崔雪梅、郝云龙、顾菡、孔劲松、陈建军、郝小峰、
田颖、吴学娟、梁学娟、顾勇、魏晓佳、宋建福、张尚国。
特此感谢！
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内容概要

本书从实际生活和人体健康角度出发，科学指导人们如何“喝出健康来”。
全书共分八章，主要内容包括：健康喝水，不是良药胜似良药；水果蔬菜汁，美味健康好帮手；牛奶
与豆浆，哪个更健康；百病之药，小茶叶里的大学问；喝酒有讲究，酒能治病也能致病；会喝汤，更
健康；百变粥谱，总有一款适合你；饮料，营养补充剂。
    希望本书能带给你健康、快乐的生活！
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。
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章节摘录

　　疾病与科学喝水　　医学专家指出，科学喝水能有效防治多种疾病。
以下是专家总结的部分疾病与科学喝水的有效方法。
　　（1）肥胖症与科学喝水　　许多人认为，不喝水或少喝水能够减肥。
其实，这是一个非常错误的观念。
想减肥，又没有喝足够的水，身体内代谢的废物无法排出、脂肪无法“燃烧”，体重不减反增。
要知道，人体的消化功能、内分泌功能，都需要水的参与才能正常发挥作用，适当饮水能够排除代谢
的废物、毒物，能够保持肠胃的正常运转。
对于肥胖的人而言，在用餐后半小时喝一杯水，能增强身体的消化功能，达到减轻体重的目的。
　　（2）感冒与科学喝水　　感冒发烧的时候，应该相应地多喝水。
因为这个时候，人体会“启动”自我保护机能而自动降温，从而导致人体呼吸急促、喜出虚汗、皮肤
蒸发的水分也大量增加，这样势必使人体流失比平时多得多的水分。
因此，感冒发烧的时候，就需要补充大量的水，以补充体液，促进身体排汗和排尿，从而有利于调节
体温，使病毒迅速排出体外。
　　（3）咳嗽与科学喝水　　我们大多数人都有过这样的经历，有时候咳嗽、有痰，同时又感到憋
气、难受、痰难以咳出。
那么，该怎么办呢?其实很简单，只要多喝热水就能缓解这一症状。
热水能够稀释痰液，使痰易于咳出。
热水还能够抚慰气管与支气管黏膜，使咳嗽的频率降低。
此外，喝水增加了排尿，从而可以促进有害物质迅速排出体外。
　　（4）恶心与科学喝水　　有时候，我们吃下了不良食物出现恶心的情况，感觉非常难受，但吐
又吐不出。
教你一招，此时不妨喝点淡盐水。
淡盐水能够促使污物吐出，这样身体就会舒服很多。
呕吐后，可以用淡盐水漱口，起到简单的消炎作用。
此外，还可以再喝几口淡盐水，以补充呕吐后的身体脱水，缓解身体的虚弱状态。
　　（5）便秘与科学喝水　　临床发现，体内缺乏水分、肠道等器官缺乏排泄力，是造成宿便和便
秘的两大原因。
而这两种情况都可以通过喝水来缓解。
前者，需要在日常生活中注意科学饮水，以防止身体缺水，从而促进排便；后者，则应该每次喝水时
吞咽动作快一些，大口大口地喝水，以使水能够尽快地到达结肠，刺激肠蠕动，促进排便。
　　（6）糖尿病与科学喝水　　糖尿病人尤其需要注意补水。
糖尿病患者如果不能补充体内需要足够的水分，一旦稍有缺水就会感觉乏力且伴随血糖上升，有的甚
至出现呕吐或突然昏迷，所以，对于糖尿病患者而言，日常生活中应该注意及时喝水，不要等到口渴
才想起喝水。
此外，糖尿病人如果想减缓“多饮多尿”现象，正确做法是配合医生治疗以控制血糖而非单纯限制自
己喝水。
　　温馨提示　　生活中，许多人忙于工作，常常忘记饮水。
饮水量的减少必然使尿液浓缩，排尿次数降低，尿液内的有毒物质残留在体内，“尿液逆流”进入前
列腺，引发炎症。
而如果每天喝水达到1500～2000毫升，就可以充分清洗尿道，对前列腺有保护作用。
而且多排尿对肾脏有益，还可防止泌尿系统形成结石。
因此，每天保证饮水量，是保护前列腺的有效方法。
四季与科学喝水　　一年四季，气候特点各不相同，喝水的侧重点也应有所不同。
以下简要介绍四季应如何科学喝水：　　（1）春季与科学喝水　　春季，气候乍暖还寒，适当多喝
水可补充体液，增强血液循环，促进新陈代谢，还可促进腺体，尤其是消化腺和胰液、胆汁的分泌，
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以利消化、吸收和废物的排除，减少代谢产物和毒素对肝脏的损害。
　　正常人可以根据尿液颜色来注意何时应该多补充水分：尿液颜色正常应该是淡黄色，如果颜色太
深就必须多补充水分，如果颜色很浅则可能是水喝得太多了。
　　（2）夏季与科学喝水　　夏季，天气炎热，人体流失大量水分，必须补充大量的水。
具体来说，要做到“三要”和“三不要”。
　　要定时饮水，不要只在口渴时才想到饮水；要多喝开水，不要喝生水；要喝加盐的温热水，不要
喝冰水。
　　尤其需要注意的是，许多人在夏季大量流汗后，喜欢喝冰水或冷饮，这样做对身体非常不利。
因为，喝冰水和冷饮虽然会带来暂时的舒适感，但大量饮用会导致汗毛孔宣泄不畅，肌体散热困难，
余热蓄积，‘极易引起中暑。
正确的做法是：喝一点淡盐水，以补充身体丢失的盐分和水分。
　　（3）秋季与科学喝水　　秋季，气候干燥，人体同样会大量损耗水分。
专家建议，秋季每日至少要比春季多喝水500毫升以上，以保持肺脏与呼吸道的正常湿润。
其实，秋季适量多喝水，是养肺最简单、有效的一招。
　　此外，秋季凉风习习，是旅游的好季节。
旅途中喝水大有学问，要做到：不喝生水和野外的水，宜喝20℃左右的温开水，饮水宜多次少量，还
要适当喝点淡淡的盐水和糖水。
　　（4）冬季与科学喝水　　冬季，气候寒冷，容易使人皮肤干燥、嘴唇开裂、口干舌燥，几乎每
个人的身体都发出了补水的信号，及时补水必不可少，但饮水也要注意细节。
　　首先，要喝新鲜开水，不要喝储存超过24小时的水；其次，冬天水易冷，切忌喝重新烧开的水；
再次，不要贪热喝温度太高的水，以防损伤食道和胃黏膜，水温在25～30℃为宜；一次最好将一杯水
喝光，如果一次喝一两口，对身体补水无益。
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