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前言

中国古圣说“天一生水”，“一日水990水是第一位的，是生命之源。
古希腊的第一个哲学命题也是“水为万物的本原”。
人类的生命诞生于水.水也是人类赖以生存的基本条件。
不进食，人可以存活几周，但是不喝水，人最多只能存活七天。
水是一种易被忽略却又是最基本的养分.它能使人更健康、更有活力、寿命更长。
可以说，没有了水。
生命就会变得没有意义。
现代人生活越来越好，为什么疾病却越来越多？
为什么亚健康人群会像滚雪球一样不断地壮大？
这一切的一切到底是源于什么？
美国巴特曼医学博士曾写了一本关于水与人的健康之间关系的书，指出我们所患的许多疾病，病因仅
仅是身体缺水。
如果身体的某个部位缺了水，它发出的信号不仅仅是口渴，还会出现一连串的症状.1t：如说，缺水可
能会使人患腰痛病，会让人得颈椎病，会让人消化道溃疡，会让人血压升高，会让人患糖尿病。
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内容概要

　　水是最好的药，但仍须用之有方水与五脏有什么微妙的关系？
一直喝水身体为什么还会干燥？
一天到底该喝几次水？
水肿的病人该怎样喝水？
喝药一定耍用白开水吗？
为什么男人比女人更要多饮水？
水能载舟，亦能覆舟。
对于我们身体的健康来说，水同样具有这样的重要意义。
错误饮水，妨害健康；科学饮水才能防治百病。
只有我们更深入地了解水的特性与作用，并适时适地适量地饮用，才能够发挥出水的效，把吃小米的
病喝回去！
改善健康比水最快！
当你你身体不舒适，不妨喝一两杯水试试，感受一下来自大然的神奇疗效吧！
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作者简介

杨力教授，国学大家、中国首席中医养生专家、著名中医学家，易学家、作家、历史文化学者，中国
中医科学院教授，北京周易研究会会长、中国作家学会会员。
1946年出生于书香人家，自幼熟读诗节，十二岁即开始研究《易经》，精通文、史、哲、医。
20世纪80年代，即以一部百万字巨著《周易与中医学》蜚声海内外，更以《中医运气学》、《中医疾
病预测学》奠定了她在中医学术界的地位。
杨力教授精通文史哲医及养生文化，她把《易经》和黄帝内经》棚结合，并融会贯通儒家、道家、佛
家及诸子百家，把有五千年历史的中华养生做了升华提炼，从而把中华养生学推到了一个崭新的高度
，为中华养出学作出了杰出的贡献。
其养生科普书《杨打养生23讲》、《杨力讲》等三十余部书反响甚大，已影响了千家万户。
杨力教授的决心是：只要能让中国人多活十年，宁愿自己少活十年。
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书籍目录

1 水是健康之基生命之源——水能致病亦能治病《易经》中说：水火化生万物水是生命之源，人是水
生成的水是为人体运输营养的大队长古人曰：存得一分津液，便有一分生机疾病与死亡的原因都在
水2 水为五脏的阴之本－养阴才能健康长寿水是五脏阴之本，人体的阴津即是水水液代谢与五脏调节
心为君主之官——心(火)火上延水来挡肝为将军之官——补水养肝(木)阴肺为相傅之官——娇弱的肺(
金)喜润怕燥肾乃先天之本——肾(水)脏是离不开水的部门牌乃后天之本——脾(土)阴亏就是脾缺水3 
水能治百病——喝去疾病  喝出健康五脏虚、水肿病人怎样喝水三杯活命水防止血黏稠喝水降血脂比
吃药更有效水是赶走抑郁的良药适量喝水可缓解高血压血压偏低要多喝甘草、人参水癌症病人为何怕
水冷开水泡茶能降低血糖水的硬度与心脏病有关4 水能裁舟，也能覆舟一一有些疾病是喝出来的饮食
这门功课，先学饮后学食无色无味的水喝多了也中毒好汉架不住三泡稀越来越硬的血管和越来越稠的
血关节痛是缺了水这个润滑油洞庭湖水里的致命生物喝水不是喝矿物质5 人不同,喝水也不同体质不同
，饮水方式也不同男人比女人更要多饮水运动与科学饮水做个会喝水的准妈妈给宝宝补水的办法学生
补水不能靠饮料电脑族每天必喝的4杯茶水老年人怎样科学饮水旅游饮水大有讲究6 科学饮水预防百病
饮水养生，四季有别一天要喝多少水水排毒在什么时候最好餐前喝水的6大好处改善心情多喝水防止
消化不良多喝水献血前应适量喝水蜜月期间多饮水疲劳与喝水有关7 喝什么怎么喝什么样的水算是好
水人为何要喝软水人体为何宜喝弱碱性水雪水与露水健康达双倍如何选择灾后饮用水⋯⋯8 会喝水，
更健康——改掉不良饮水习惯9 会用水，更健康10 防止水污染，都来保护母亲河
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章节摘录

水是生命之源，一切生物都离不开水，没有水就不会有生命。
和其他生命体一样。
人类生命系统的各个部位也是以水为主要物质而组成的。
水是构成人体的重要组成部分，是七大营养素之一，对人体健康起着重要的作用。
如溶解各种营养物质，帮助消化吸收，冲淡毒素，并参与废物的排泄和体温的调节等；人体的呼吸系
统、消化系统、泌尿系统、运动系统等，都离不开水的润滑。
可以说，人体由里到外，无一不是由水支撑着。
只有得到足够的水.人体才能保持健康状态，生命之树才可以常青，生命之根才不会枯萎。
所以说.水是生命之源。
水.像一位慈祥善良的母亲，孕育了人类。
中国人称黄河为母亲河，这一称呼多么形象啊。
源远流长的华夏文明就发源于黄河，它浇灌了我们祖先的身心.开阔了他们的视野。
《红楼梦》里贾宝玉说，女人都是水做的。
其实不然。
无论男女都可以说是水做的。
据医学家的研究，水占人体重量的65％～70％。
人的眼球里，水占92％：血液中90％以上都是水；脑、肺和肾等内脏器官含水量达80％以上；肌肉
中70％以上也是水；即使是骨头，含水量也在12％～20％⋯⋯水.这种无色无味无处不在的透明液体，
既是生命物质的溶剂，也是生命的营养物质。
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编辑推荐

《把吃出来的病喝回去》大揭秘！
水是营养素，水是良效药，水可助青春永驻，水可助健康长寿。
"神水"之迹，何解？
健康长寿，从"水"开始！
合理喝，适度喝，科学喝，才能喝得舒服。
得快乐，更能喝出健康，喝出精彩（能够致病也能治病，它到底会发挥怎样的功效，关键看你如何去
喝？
会喝几杯水，多活几十年。
改善健康水最快！
当你身体不舒适时，不妨喝一两杯水试试，感受一下来自大自然的神奇辽效吧！
惊现巨著。
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