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    我们平时喝的开水，一般是用自来水煮沸而成的。不管是温开水还是冷开水，或是热开

水，都是经过煮沸消毒后才能饮用的。因为我们的自来水不能生喝。喝了会跑肚。而且自来

水中还有消毒用的氯化物，会诱发癌症，传说煮沸后可以减少其危害。

    其实，当我们在煮沸自来水的同时，也使我们失去了对身体很重要的物质，那就是氧。

自来水中含氧，但是，一经煮沸，氧就消失殆尽。还有，自来水中含有的钙离子，即使是微

量的，但对人体是极为重要的。经煮沸的水中的钙离子也不会再为人体的健康而工作了。

    更不用说我们在提倡将自来水煮沸时，要求将煮沸的时间适当延长的方法，更使内中的

营养物质残存无几了。

    最好的喝水方法是通过净水器后能喝的自来水。如果实在没有，或不敢喝的话，那只有

选择喝天然矿泉水了。特别是那些不用高温杀菌消毒的矿泉水，对人体的健康是很有益的。

有一点要强调的是。不用刻意将全部的饮用水一概用不加热的水当饮用水，我的经验是晨起

的一杯水用常温的天然矿泉水，其他如泡咖啡、泡茶都可用热水。

    要知道，咖啡也好，红茶绿茶也好，都含有大量的对人体有益的营养素，热水中虽然失

去的一部分，但可以在咖啡和茶水中获得另一部分的营养素，正所谓失之东隅，得之桑榆。

    关于所喝水的温度，最合适的是人体体温的半数，如体温为36度，则喝的水温18度为

佳。如是温水的话，在40度以下。不宜太热或太冷。晨起的这杯水，将会让你的血液由浓

稠变为稀薄，并会加速血液的流速，将一夜间在体内形成的废物加快排除。

    一天中，要经常补充水分，不要到感到口渴时才饮水喝茶。应随时小口地补充水分。这

样血液可以保持比较稀薄的状态。而这种状态，对体内的高尿酸值、胆结石、泌尿系的结石

的形成，都有抑制作用。对预防便秘也有很好的功效。



    还有一个问题，好多人在腹泻时，常常停止饮水，担心饮水后加重腹泻的状况。这是个

大错特错的想法。腹泻时喝水，一能避免人体的脱水，还能使经常腹泻的体质得到改善。这

个方法看起来好像有点违反常识，但实际上，很多容易腹泻的人，在采用了经常喝白水的方

法后，容易腹泻的状况自然消失了。

    世界上的事情就是这样，意外的发现很多。我们每个人都是不一样的，他人合适的方法

不一定自己也合适。为了健康，我们应自己动脑筋，找出适合自己身体状况的健康法，而不

是人与亦云。
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