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前言

　　《早晨第一杯水》，不仅是改善病体的重要指导书，也可以借此反省生活饮食的种种缺失，以第
一杯水为起点，循序渐进、由简入繁，逐步体验自然养生的奥妙神奇。
我从1981年便开始辅导轻重症病人的饮食调养，这些病友深受病痛折磨，身心备受压力。
作者感同身受，多年来执著地要设计出花最少的钱、制作方法简单、效果显著的饮食汤方，以帮助病
友们摆脱这些折磨人的病痛煎熬，早日寻回健康。
在人体内，从喉咙到直肠，是一条长长的“臭水沟”，里面随时塞满了带有各种异味的新陈代谢废物
，许多人都因为水喝得太少，使得这条臭水沟的废物愈积愈多，于是打嗝气味难闻、放屁臭气冲天，
甚至皮肤浮现不该有的黑斑与痘疹，严重者还会感到浑身不对劲！
疾病可概分为两种，一种是传染的，一种是自发的。
传染性的疾病只要我们多加小心，就可避免；自发性的疾病，通常是因为体内长久缺乏某些营养素而
不自知，时日一久，便衍生酸、痛、肿、痒的症状，形成各种疑难杂症；此时只要赶紧补充这些长期
缺乏的营养素，身体便会得到满足，很快就会恢复以往的健康。
但是，这些缺乏的营养素究竟是什么？
可以肯定地说，绝对不是我们常吃的三餐饮食，而一定是我们平常较少吃的特殊食物。
只要我们将这些食物加以设计，煮成早晨的第一杯水，天天喝它，便是祛疾保健的不二法门。
至于想得到令人羡慕的美丽肌肤，光靠在皮肤外表涂抹化妆保养品是绝对不够的，应该溯本追源，从
体内环保着手，只要早晨天天固定喝一杯水，日日冲刷体内这条臭水沟，随时保持身体内外的清洁，
再加上常喝具有食疗效果的天然养生饮料，就能短期奏效，您会发现自己的皮肤越来越美丽！
好好爱惜自己的身体，身体无怨无悔陪伴我们数十年，今天积劳成疾，用酸、痛、肿、痒的方式向我
们诉苦，我们就应该立刻有一种危机意识，赶紧反省是哪里亏待了身体。
其实身体要的并不多，只要有规律的生活作息，还有纯净的饮食，再加上一点点的快乐心情，就已足
够。
只要您善待自己的身体，身体便会回馈给您全无病痛的舒畅，还有令人羡慕的美丽肌肤。
至于如何善待身体，就请从早晨的第一杯水开始吧！
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内容概要

　　《吃药不如喝水：早晨第一怀水》不仅是改善病体的重要指导书，也可以借此反省生活饮食的种
种缺失，以第一杯水为起点，循序渐进、由简入繁，逐步体验自然养生的奥妙神奇。
好好爱惜自己的身体，身体无怨无悔陪伴我们数十年，今天积劳成疾，用酸、痛、肿、痒的方式向我
们诉苦，我们就应该立刻有一种危机意识，赶紧反省是哪里亏待了身体。
其实身体要的并不多，只要有规律的生活作息，还有纯净的饮食，再加上一点点的快乐心情，就已足
够。
只要您善待自己的身体，身体便会回馈给您全无病痛的舒畅，还有令人羡慕的美丽肌肤。
至于如何善待身体，就请从早晨的第一杯水开始吧！
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作者简介

　　欧阳英，台北市人，生于1951年，著名食疗专家。
1981年起开始致力于食疗技术的研究和生机饮食的推广与教学，曾任台湾天然保健协进会常务理事，
文化大学推广教育中心生机疗法讲师。
他倡导了解自身体质、对症调整饮食、激发自愈能力的科学理念，并针对不同体质的人群分别提出了
饮食调养建议和对症食疗妙方。
迄今，他已在东南亚地区举办了500余场演讲会，并在台湾地区开办了食疗住宿中心和天然果蔬汁断食
营，其相关著作销量突破25万册。
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书籍目录

　　健康生活从早晨第一杯水开始准备篇为第一杯水作准备简易体质自我检测法简易判断食物属性选
择属于你的食物美容瘦身篇关于断食疗法断食减肥，五天瘦三公斤菊花山楂饮西洋参红枣汤天门冬茶
首乌芝麻茶玉竹西洋参茶食用酶糖醋水柠檬蜜水利尿冬瓜汤糙米茶鱼腥草茶养生篇干刷刮舌苔麦门冬
竹叶茶茅根莲藕汤排毒水菊花决明子茶淡盐水黄芪红枣枸杞汤罗汉果胖大海茶杞菊饮绿茶陈皮汤黑豆
汤番石榴蕊叶茶莲藕汤慢性病调养篇关于心脏病关于高血压关于糖尿病竹叶茅根汤杜仲五味子茶白萝
卜蜜水陈皮绿豆汤柚子皮汤麦芽乌梅饮止泻姜茶车前草红枣汤粉藤汤灵芝茶香菇海带水淡竹叶瓠瓜汤
海带姜汤抗癌蔬莱汤菊花糖蜜水洋葱四味汤半枝莲白花蛇舌草茶附录果菜汁特效验方汤饮特效验方100
种食物营养成分表
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章节摘录

　　为第一杯水作准备《早晨第1杯水》会聚美容瘦身、养生与如何调养常见慢性病的生机养生知识
，引导你从认识自己的身体开始，告诉你如何针对自己的体质轻松减肥、美容、排毒、保健、防癌！
如何准备食材善用空当时间挑选属于自己饮用一周的饮料，利用周休时间去一趟中药店，买齐一周所
需的食材，将7道茶饮所需的材料分别置入7个有盖的塑料盒中，塑料盒外贴上“做法与禁忌”，每天
拿出一盒食材，现煮现喝效果最好。
如果你是个忙碌的上班族，或者觉得天天煮水很麻烦，也可以利用小周末（周三）及周日的晚上，为
自己煮好3～4天的饮用水，将水放置冰箱中，隔天晨起利用刷牙、洗脸的时间，将水从冰箱中取出加
热或隔杯退冰回温，温热后即可饮用，一次宜饮300～500毫升。
如何聪明地喝水不能天天喝同样的“水”，应为自己设计两种以上的饮料，经常交替饮用，母好还能
装一壶带到外面饮用，延伸作日问解渴饮料，同时保温瓶内的饮料也要在中午前引用完毕，才能确保
“水”的新鲜与甜美。
简易体质自我检测法判断体质须根据身体现时的症状，且应以最近一个月的显著症状来作依据，才能
量身订做出适合您体质的天然饮品，方能达到补充精力、美容塑身、防癌保健等功效。
一、以寒热来区分：1．热性体质（要多吃凉性食物）——常口干舌燥、口臭嘴苦、喜冷饮与冷食、
颜面潮红、常便秘或粪便干硬、尿少而色黄、妇女生理周期常提早、唇舌多红、身体机能活动代谢过
度、舌头偏红且有厚厚的黄苔、全身经常发热或怕热⋯⋯2．寒性体质（要多吃温性食物）——爱喝
热饮、手脚常冰冷、脸色苍白、体力虚弱、贫血、怕冷或畏风、常腹泻、尿多而色淡、妇女生理周期
常过迟、精神萎靡、身体机能活动代谢衰退、舌色较为淡红⋯⋯一、以虚实来区分：1．虚性体质（
要多吃补性食物）——排便、排尿、排汗均正常，但元气不足、免疫力差、体虚多汗、手心常湿、脸
色苍白、行动无力⋯⋯2．实性体质（要多吃泻性食物）——便秘、尿量不多、不易流汗、痔疮、口
臭、嘴破舌疮、舌唇多干裂、烦躁不安、喋喋不休⋯⋯三、以燥湿来区分1．燥性体质（要多吃润性
食物）——体内水分不足、口渴体燥、月经量少、经常便秘、空咳无痰⋯⋯2．湿性体质（要多吃燥
性食物）——体内水分过剩、血压高、身体浮肿、经常下痢腹泻、多痰⋯⋯※燥性食物即利尿食物。
⋯⋯
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编辑推荐

　　《吃药不如喝水:早晨第一怀水》由广西师范大学出版社出版。
美容、减肥、排毒、保健、防癌、提高免疫力健康生活从早晨第一杯水开始。
准备篇：学会判断自身体质，选择适合个人的食物，为每天的第一杯水作准备。
美容瘦身篇：关注女性美容健身话题，介绍瘦身消脂、养颜排毒妙方。
养生篇：推荐适合不同体质的汤方，获取养生、防病之功效。
慢性病调养篇：针对数种常见慢性病，指导对症调养，重建免疫功能。
附录：16种果汁特效验方、10种汤饮特效验方、100种食物营养成分表。
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