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内容概要

本书阐述了在日常生活中人们最为关注的水与健康的问题，以问答的形式详细介绍了水起生命之源，
喝水与健康，喝纯净水、矿泉水与健康，喝茶水与健康，水浸浴与健康，日常生活用水与健康，水、
环境与健康，饮水消毒与健康，以及矿泉水浴与健康的基本知识。
内容丰富，科学实用，通俗易懂，适合广大读者阅读。
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书籍目录

一、水是生命之源　1．为什么说水是生命之源？
 　2．水以什么形式存在？
  　3．水在人体内是怎样分布和运行的？
 　4．人体内的水是怎样被管理的？
 　5．人体每天需要多少水？
 　6．喝水为什么要讲究科学？
  　7．水质与健康有什么关系？
  　8．软水与硬水是怎样区分的？
  　9．饮用软水和硬水各有什么利弊？
 二、喝水与健康　10．饮水能健康长寿吗？
　11．为什么说人类患病大多数与饮水有关？
  　12．饮用存放时间长的水对人体有害吗？
  　13．喝自来水就绝对安全吗？
  　14．水的色味有变化如何净化？
  　15．为什么不要喝太阳能热水器里的水？
  　16．千滚水为什么不能喝？
 　17．为什么一水不能多用？
  　18．烧开水有什么学问？
　19．为什么还是喝白开水好？
  　20．为什么说白开水是排毒的首选？
  　21．为什么说喝低温白开水对人体有益？
  　22．人每天喝多少水为好？
 　23．人体缺水有什么害处？
  　24．喝水越多是否越好？
  　25．多喝水能不能保护肾脏？
  　26．喝水是否与癌症有关？
 　27．每日饮水是否可以预防膀胱癌？
 　28．热天怎样饮水对健康有益？
  　29．冬天、春天是否要少喝水？
　30．老年人冬季要不要喝水？
  　31．多喝水是否有减肥效果？
 　32．喝水能否降低血液黏稠度？
 　33．为什么说喝适量水可缓解高血压？
 　34．高血压患者喝水为什么应少量多次？
  　35．血压偏低者为什么要多喝水？
 　36．多饮水能防治尿道结石吗？
 　37．膀胱炎患者要不要控制喝水？
  　38．蜜月期间为什么要多饮水？
  　39．为什么说早上喝温开水有益健康？
 　40．慢性缺水为什么危害大？
 　41．多喝橘子皮水对健康有什么好处？
 　42．为什么喝水过量易致人迟钝？
 　43．生病时为什么要多喝开水？
 　44．有口干症状是否缺水？
  　45．清晨补水为什么不要放盐？
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 　46．为什么用热水袋取暖有利健康？
 　47．为什么喝完牛奶及其制品后要喝水？
 　48．为什么说温水泡米有助于钙吸收？
  　49．哪些药物不要用热水送服？
三、喝纯净水、矿泉水与健康四、喝茶水与健康五、水浸浴与健康六、日常生活用水与健康七、水、
环境与健康八、饮水消费与健康九、矿泉水浴与健康
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章节摘录

一、水是生命之源1．为什么说水是生命之源？
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。
营养学家认为，在地球上，水是生命之源，一切生物都离不开水，没有水就不会有生命。
作为有高级智能的人类，也和其他的生命体一样，物质生命系统的各个部位是以水为主要物质而组成
的。
就拿人体来说，水占人体重量的65％～70％。
人的眼球里，水占92％，血液中90％以上是水，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％。
有人曾做过一项实验，一条狗断水、断食12日死亡，另一条狗只断食不断水，却活了25日。
印度的民族英雄甘地，为争取国家独立绝食31日未死，是因为他绝食不绝水。
人类也在众多的实验和观察中证明，在能够保证饮水和睡眠活动正常的情况下，人可以在一段时间内
不吃任何食物，科学的名称叫辟谷（辟是排除的意思，谷是五谷）。
在人们辟谷的时候，水要喝，觉要睡，这样才能坚持。
科学研究还证明，如果不允许喝水，人的生命最多能坚持1周。
可见，水对于生命是何等重要！
粮食、蔬菜、水果、鸡、鱼、肉、蛋没有一种食物不含水，特别是蔬菜、水果，几乎是水撑起来的。
水在人体内不是以“纯水”的形式存在，而是一种溶解有多种无机盐和有机物的水溶液。
大量出汗，呕吐或腹泻，不但失水，也同时失去了无机盐和有机物，进而导致体内酸碱度的改变，人
就会发生酸中毒或碱中毒。
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编辑推荐

《水与人体健康》内容丰富，科学实用，通俗易懂，适合广大读者阅读。
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