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人
體有70%是水構成的，多喝水、喝

好水，自然大大關係著人體的健

康。

自然醫學博士陳俊旭表示：比之於呼

吸新鮮空氣、吃有益健康及抗氧化的食

物，「喝好水」更能帶給人體健康，因

為喝水是最簡單易行的養生方式，所以

他常說「水是生命之源」！

陳俊旭從多年前起積極研究「水」，

他很認同古代名醫李時珍所說的：「改

善健康水最快」，原因無他，每個人一

天至少要喝1500cc～3000cc（每一公斤

體重要補充30cc）的水分，所以只要

每喝一次水，就是給自己改善健康的機

會；更何況，每二十到三十天，全身的

水分（血液）就會完全代謝一次，所以

只要喝對水、喝好水，就有機會養好身

體，減少罹患疾病或迅速老化的機率。

喝水與排尿要均衡

水既然是構成人體的重要成分，一整

天不喝水，就可能導致身體嚴重脫水，

身體功能開始下降，甚至意識模糊而昏

厥。事實上，人體只要輕微脫水，為了

保護身體內其他器官不受缺水影響功

能，腎臟便會自動減少尿液排出，出現

尿少的現象；人體的自然反射開始傳遞

不順，神經系統功能下降，出現疲乏、

喝水學問大
「改善健康水最快」，選擇好的水，搭配體質與時間飲用，能有排毒抗氧化的功效
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頭痛等症狀，諸如此類的各種現象，都

在提醒這個人必須迅速補充水分了。

長庚醫院護理師譚敦慈說，很多人往

往口渴時才想起要喝水，其實此時身體

已經失水達2%了。根據哈佛大學研究發

現，大腦細胞容易因脫水而萎縮，當人

體的水分不足時，腦細胞就必須耗費更

多能量對應日常心智活動，人也容易感

到疲倦，尤其夏日炎熱，更容易出現脫

水症狀。

譚敦慈護理師強調，人體需要的營

養素，從食物攝取已經足夠，喝水就儘

量讓它單純化，多補充白開水，也增加

排泄量，兩者達到均衡，就是最理想的

狀態，千萬不要想著在水中添加各種

「營養」、「能量」、「機能」、「維他

命」、「玻尿酸」、「美白」、「減敏」

成分，因為附加功能愈多，添加物質愈

多，愈容易造成腎臟負擔。

譚敦慈指出，以過去義診的經驗來

看，務農的人患有腎臟病的比例相對

高，主要原因就是農忙時喝水往往不

足，久而久之就把腎臟搞壞了。譚敦

慈坦言，有些人的工作性質必須喝足

2000cc才夠，但有些人卻未必需要喝那

麼多，如果硬要喝下那麼多，反而會水

中毒。所以譚敦慈常說，喝多少水不是

重點，排多少尿，才是關鍵！她建議每

人每天至少要排七次，早上起床排第一

次，中午前再排兩次，下午排兩次，睡

前再排一次，透過喝水促成排尿，把體

內的有毒物質經由腎臟代謝掉，同時降

低尿酸、預防痛風發生，這才是喝水的

重點，而以排尿次數來檢視身體水分的

進與出，是最理想的參考指標。

好水，電位差偏低

如果真的要談「好水」，世界有名

的「長壽村」，如高加索一帶、廣西巴

馬村、瑞士山區，空氣特別乾淨，村民

常吃粗糧，更重要的是當地的水質都特

別好。所謂「藥補不如食補，食補不如

水補」，或許每個人每天只喝2000cc的

水，但特別純淨的水質，不但能改變人

的情緒，更能改變身體的狀況，使當地

居民活得長壽又健康。

相對的，一般都市的自來水，通常氯

氣加的很重（自來水廠為了殺菌的必要

舉措），人偶爾喝個幾天或許還不至於

罹癌，但持續喝個十年二十年，致癌的

機率就大大提高了。更何況，大多數的

自來水，在濾洗過程中還必須加鋁粉以

淨化水質，而人體長期吃進鋁粉，卻很

能
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容易造成阿茲海默症、失智症，增加疾

病的風險。

事實上，長壽村水質變化的例子，也

能說明水質純淨的重要性。以廣西彝族

世居的巴馬為例，該村百歲老人比比皆

是，據載最長壽而且壽終正寢的長者享

年148歲，超過80歲而祖父母還在世的也

大有人在。當地人幾無腫瘤，多數老人

無疾而終。

也因為巴馬的長壽傳奇，吸引許多

罹患絕症的人千里迢迢移居巴馬，使當

地成為癌症病患密度最高的村落，水源

大量被開採（汙染），就連台灣的統一

企業，也遠赴巴馬取水，製作成礦泉水

後，在台灣和大陸銷售，取名為「巴馬

泉」。

經人們口耳相傳的當地水質，也吸

引各領域專家前往分析研究。化學專家

發現，該村主要水源在流經巴馬前，先

經歷五段潛伏於地下溶洞的暗河，經過

「五入地下」又「五出青山」的撞擊，

河水成為小分子團水，富含錳、鋅、硒

等微量元素，PH值偏鹼性，所以能「治

百病」。

自然醫學專家經過多年的研究則發

現，利用「氧化還原電位檢測儀」（簡

稱ORP Monitor，一般儀器行可購得）

來測水，得出的數字越高（也就是電位

差越高），表示水已經被氧化；數字越

低，表示抗氧化的能力越強。一般城市

家庭自來水的ORP值約200、300；公共

場所、學校、工廠的水，則電位差高達

500、600，表示很不利健康；醫院的

水因為消毒得更徹底，電位差甚至高

達700～800。此外，汽水大概在400至

500。未汙染的山泉水大概在100左右，

而長壽村的水質除了甜美純淨，電位差

均低於50，甚至是負數，難怪可以造就

長壽村傳奇。

陳俊旭指出，汙染源越多，電位差就

廣西巴馬村
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越大，所以日本及美國的醫學團隊不約

而同研究發現，長壽村的水在長壽村時

電位差很小，但經過長途運送，日曬雨

淋，或經過裝罐到別處分裝，電位差便

節節上升，換句話說，那些水已不再是

原來的水質，當然也不具備讓人長壽或

治療疾病的功效了。

所以陳俊旭建議，與其搬去長壽村居

住或喝來自長壽村的罐裝水，倒不如找

到電位差小的好水，同樣可以達到益助

健康的目的。而台大醫學院的鄭劍廷教

授也已發表論文指出，若能將氫氣有效

溶入水中，使水中有愈多的氫負離子成

分，就能製造出電位差愈小的優質水，

一旦這項技術成熟，家家戶戶都可以大

量處理水質，根本沒有必要捨近求遠喝

長壽村運來的水，或是名稱各異但訴求

差不多的深層水或礦泉水。

台大醫學院鄭劍廷教授研究抗氧化

水，更發現含活性氫的水，可保護皮

膚、減少曬斑、降低酸毒，讓消化道年

輕，同時可以打通血管阻塞，減少發炎

潰瘍、痛風或三高疾病，改善洗腎病人

血管硬化70%，避免洗腎後產生貧血現

象，甚至可以降低過敏，但因為此研究

仍在實驗室階段，目前還未有成熟的製

水技術可供轉。

曾親身飲用自己製造出的具抗氧化

能力乾淨好水的陳俊旭，發現不但精神

變好，身體不容易發炎，也比較不會過

敏或感冒。「主流醫學研究顯示，抗氧

化水對急診的腦中風或神經的損傷患者

及腦部缺氧新生兒，有快速的修復效

果。」鄭劍廷教授的研究也證實，透過

含氫負離子好水的還原作用，可以很快

地把致病的「自由基」在血液中的含量

下降六、七十％以上，讓身體從容易罹

癌的體質變成健康年輕的體質。

曾寫過《吃錯了，當然會生病》、

《發炎，並不是件壞事》等書的陳俊旭

博士表示：人的身體容易發炎、生病，

是因為身體的局部構造氧化，換句話

說，不管是慢性病或癌症，乃至於老

化，都是受自由基影響讓身體提早氧化

之故，而電位差偏低的水，因為具有絕

佳的抗氧化效果，所以才會成為特別有

益於人體健康的好水。「水的電位差越

高，越容易去氧化別人；如果電位差越

低，越不容易去氧化別人。」

喝好水，對抗食安危機

養生醫學派有一種說法，認為「好空

氣要含氧量高，好水應該含有多一些氫
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量。」所以把蒸餾水、逆滲透、電解水

等「不能養魚」的水，視同「水的加工

食品」，認為是遠離大自然、沒有生命

的水，都算不得是好水。

陳俊旭說，檢視好水的標準應是「越

能抗氧化的水，便是好水」，若以此標

準來檢視平日所喝的自來水，一旦加了

氯氣，就會形成自由基，較不具備抗氧

化能力，當然也稱不上好水，所以飲用

前最好利用活性碳把農藥、化肥、氯氣

成分去除。

但由於活性碳不太濾得掉鋁等重金

屬，也可以考慮用離子交換束子的濾

心，把水中的鋁、鐵、銅、汞、鉛、砷

等重金屬濾掉；如果想要生飲，就必須

用陶磁濾心（孔徑0.5微米）再濾一次，

把細菌（直徑1微米）擋掉。市面上也有

一種內含鎂棒的濾水器，號稱可以增加

水的抗氧化功能，但要價不菲並非家家

可以普遍設置。 

譚敦慈護理師認為，喝煮沸過的自來

水，就是最平民化的好水。因為台灣各

城市的自來水，都經過層層檢驗後才排

送出來，水質相對穩定。如果擔心自來

水加氯的問題，只要煮沸後掀開蓋子再

煮3～5分鐘就能排除；每天燒一壺水，

在24小時內用完，如果喝不完，也不要

倒掉，可以拿來煮飯或煮湯，並不會浪

費。

譚敦慈習慣晚上睡前接自來水煮滾，

較少一大早燒開水，原因是晚上水管不

流動，有些老舊管線的有毒物質很容易

釋放出來，所以晚上流出來的自來水相

對乾淨許多。

至於燒開水的方法也很重要，台灣

有很多家庭裝有淨水器，建議水還是煮

沸後再飲用，此外，前陣子全台各地缺

水，水質相對不穩定，所以譚敦慈會勸

家有老人、小孩、肝腎疾病、癌症的病

人，飲用水一定要煮沸，絕對不要生

飲，以避免感染問題。

近年黑心食物及各種毒素充斥，空氣

中pm2.5懸浮微粒也成為致癌的無形殺
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手，究竟該怎麼做才能避免來自環境的

毒害呢？

所謂「預防重於治療」，無論之前可

能吃了什麼黑心食物或毒素，陳俊旭建

議民眾最好每年定期檢查一次腎功能、

肝功能指數，如果檢查出來的數據有異

常，由於這時還不是病，醫生也不會進

行治療，切記一定要快些補充抗氧化

劑、抗氧化食物及喝好水，把體內的毒

素排出體外，同時修復受損的細胞，增

強臟器的機能。

醫學院有一個老鼠實驗，雖然不人道

卻具警示作用，其做法是故意讓老鼠吃

一些破壞腎的藥物，再讓其中一組補充

兒茶素及多酚類（抗氧化）食物，另一

組則不加以補充，結果沒有補充的那組

老鼠，腎很快就壞掉了，而另一組則腎

功能只壞了40%，由此可見，當懷疑自

己有可能吃進毒澱粉（順丁烯二酸）、

塑化劑、三聚氫胺、三苯醋烯……，最

好趕快多喝好水排掉那些毒素，或吃抗

氧化食物（劑）保護肝臟及腎臟的微血

管。

「現代人常沒有來由的腎臟功能衰

竭，而且一發現立刻就墜入洗腎行列，

推測應是和黑心食物中的毒素有關。」

陳俊旭說，水溶性的毒素通常靠腎臟過

濾，然後從尿中排掉；脂溶性毒素，則

要靠肝臟把它轉換成水溶性物質，再由

尿液及糞便排掉，所以肝和腎可說是

「任重道遠」，萬一出了狀況，往往苦

不堪言，雖生猶死。

腎臟功能不佳的人，毒素往往累積

在身上會像滾雪球一般，身體一下子就

變差，變得沒元氣、皮膚暗黑、臉色灰

暗。洗腎病人若未按時間透析，五臟六

腑就會快速衰竭，整個人病懨懨的，就

像古裝武俠片裡中了毒針的人，毒素累

積在身體內快速破壞整個生理的運作和

代謝，從頭到腳每個器官都會受損，連

走路的力氣也沒有，自己也會覺得活得

很辛苦。

而最佳的護腎之道，就是喝好水把毒

素濾出來、吸新鮮空氣避免自由基、吃

抗氧化食物及營養品維他命C。這三者

中，好空氣要每單位中的負離子愈多愈

好。所謂的「負離子」，一般家庭及辦

公室內約為200個單位，若在瀑布旁、浪

花沖激岩石，可能就高達一萬個至兩萬

個，修復及療癒身體的能力也變得又強

又快，但這種環境可遇不可求，畢竟不
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可能人人都搬到山中居住。

至於吃抗氧化食物，除非是高單位的

抗氧化劑，否則往往舊的損害還來不及

修復，新的毒素又吃進身體了，靠食物

抗氧化顯然緩不濟急，所以三者評比起

來，喝好水排毒抗氧化可說是最快見效

也最可行之道。

同樣的道理，市售瓶裝水大多裝在塑

膠瓶中或鋁箔包中，即使原先的水質是

夠好的，但因為容器很容易釋出塑化劑

等物質，加上運送及保存條件不佳，往

往就會劣化水質，所以儘量少喝為宜。

中醫談喝水，辨證看體質

但站在中醫的立場，卻建議喝水要

先看體質。台北市立聯合醫院中醫院區

楊素卿中醫師說，對於腸胃狀況不佳的

人，不能傻傻的每天猛灌2000～3000cc

的水。因為腸胃屬土，原本能剋水，但

腸胃功能不佳時，喝太多水就可能使大

便變得稀爛，甚至造成水毒。

此外，如果是痰濕的體質，例如皮

膚容易長濕疹，晨起時鼻涕很多，常流

眼油、舌苔濕潤，大便軟爛，女生有白

帶，早上起床時雙腿覺得沉重，就代表

本身的元氣不足，這時就算喝進很多

水，身體也沒有足夠的氣可以把水帶到

各個臟器去，於是水就會滯留在身體

裡，不但容易形成水腫，還會加劇痰濕

的症狀。

相對的，熱性體質的人，平日常覺口

乾舌燥、手心發熱或全身燥熱，而且大

便乾硬結成顆粒狀或不容易解便，就適

合多補充水分，而且最好每公斤體重確

實補充30cc～35cc，但此處所謂應大量

補充的，是指30度常溫開水，而不是各

種飲料或果汁，才能對身體有所補益。

但假如有些人有痰濕的體質，頻頻喝

水卻沒辦法解渴，代表這人體內其實並

不缺水，而是氣不足無法帶到口腔幫助

口腔解渴，特別像近年感冒病毒多元，

新興傳染病全球肆虐，感冒或發燒到後

期，往往容易口乾舌燥，全身留有熱氣

火氣，這時候建議用水梨、荸薺或蘿蔔
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打汁飲用，便可滋陰退火，同時善用水

果天然的消炎功效增加身體抵抗力。　

或許有人會問，每天所必須喝足的

2000～3000cc分量中，究竟有沒有包括

喝湯或咖啡等飲料在內呢？如果白開水

喝不夠，可以把喝茶或黑咖啡等水分算

進去嗎？這方面雖然眾說紛紜，但楊素

卿個人認為，應該是有包含在內的，否

則可能絕大多數的人沒辦法在一天當

中，喝完許多食物中的水分，還喝了其

他飲料、吃了水果，接著還要依美國醫

學會建議每天喝完2000～3000cc的白開

水（依體重每公斤要補充30～35cc水

分）。

至於喝水的正確方式，應該要一口

一口慢慢喝，不要咕嚕咕嚕灌下去。因

為那就等於拿著強力水柱在沖花兒的根

部，鐵定會把根都沖壞了。喝水應該

要像澆花時灑水一樣，不要像瀑布一

樣，而要溫柔告訴負責消化食物的胃

說：「我有東西要進來囉，腸子該蠕動

囉！」提醒腸胃產生「胃結腸反應」，

把結腸部位的糞便擠到胃大腸。

有運動習慣的人，可以在運動前後多

補充30～40度的溫開水，或喝中醫推薦

的參麥飲，即將黨參、麥冬、五味子煮
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水來喝。

如果運動時流很多汗，擔心電解質有

點失衡，可以將運動飲料對水來喝，但

也不宜每次運動都喝運動飲料，或拿運

動飲料當水來喝，以免增加腎臟負擔。

此外，剛運動完血管和毛細孔都是打開

的，此時絕對不要喝冰水，以免內臟緊

急收縮，身體廢物無法藉流汗排泄出

去。

選對時辰，聰明飲水

雖然喝湯、吃水果、米飯中所含的水

分、無糖茶飲或咖啡也算在每天應攝取

的水分之內，但楊素卿說，如何喝水的

學問還是很大，尤其是什麼時候該喝？

什麼時候少喝？哪種體質多喝或少喝？

順順喝或大口喝？在中醫的養生學上都

十分講究。

以一個建康的上班族為例，睡了一晚

都沒進水，早上六點半起床時，身體正

缺水（尤其是老人家），加上夏天容易

冒汗，或吹了整晚的冷氣，身體都會比

較乾燥，所以早上起床時，最好先喝一

杯200cc的常溫水或微溫水（每次200～

300cc為宜），降低因血液濃稠可能引起

的中風，也可幫助腎臟和肝臟解毒。如

果年輕人容易上火、嘴破皮或便祕，也

可以在水中加點鹽花再喝。

起床喝完第一次後，七點吃早餐，建

議喝些豆漿或清湯，但最好不要配白水

喝，更不要喝冰奶茶或珍珠奶茶，否則

會消耗陽氣，並出現胃酸現象。

八點出發去上班，到了辦公室，建議

先補充一次300cc水分再進入工作。這時

適合喝些健康補元氣的茶飲，例如泡些

綠茶、紅茶來喝，或用東洋參加枸杞子

泡水喝，或用枸杞子泡很淡的熱咖啡水

來喝，讓使用電腦過度的雙眼先得到一

些滋潤。

從九點到中餐進餐間，可以再喝一次

300cc，若固定中午十二點吃中飯，建議

餐前半小時可以先喝兩三口溫水，正式

吃中飯時，可以試著建立吃飯菜但不喝

湯的習慣，讓胃部消化更完整些，但如

果一定要配湯，建議先喝完湯再吃固體

食物，或吃完飯隔一下子再喝湯，切忌

邊吃飯邊喝白水，影響消化功能。「但

若是上了年紀的人想喝稠粥，卻反而是

合適的。」

中午陽氣最足，為了儲備下午工作

的體力，兼顧補氣、保濕（特別是在冷

氣房密閉空間中），下午一點左右，午

休完時可以再喝一杯水，讓元氣再度飽

滿。 

 「中醫認為午時（上午11點到下午1

點）正好在走心經的部位，屬火，可多

補充水分，讓心氣足一點，工作起來比
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較不會覺得累。」接著，三點左右要再

喝200～300cc的水，因為中醫經絡學認

為，下午三點到五點走膀胱經，五點到

七點走腎經，這個時候一定要各再補充

水分一次，目的是為了幫助當天所吃完

的食物消化後產生的廢物，能夠藉由膀

胱和腎臟把髒東西代謝排泄出體外，促

進新陳代謝。

晚餐七點吃飯，同樣是飯水分離（飯

前飯後喝湯喝水，餐間不喝湯也不喝

水），飯後可補充一點水果。晚上大約

11點就寢，最好在九點半以前就把當天

最後一杯該喝的水喝下去。喝完約一小

時上完廁所後再上床睡覺，就能一覺到

天明，不至於半夜尿急起床，可能會影

響睡眠（尤其是老人家，半夜起床上廁

所不但摔跤機率高，而且很可能就此睡

不著了）。

楊素卿說，睡前灌一大杯水，隔天

很容易水腫，所以應儘量不在睡前喝太

多水。但對於有心臟病，血液三高，或

血液黏稠的人，或當天吃太鹹太甜易渴

者，則不在此限，甚至應是先在床頭放

一杯水，方便半夜渴醒時，可以少量補

充一些，或是以潤唇或漱口的方式，以

少量、不渴為原則。

夏日茶飲，花草蔬果皆可用
    

隨著地球暖化，地球的年均溫逐年攀

升，適時補充水分也變得相形重要。偏

偏有些人就是不喜歡喝沒味道、沒甜味

的水，又明知含糖飲料及果汁並不利於

健康，這時究竟該怎麼辦呢？

尤其日前全台陷入「毒茶」風暴，

不論進口茶葉或本省產茶葉，農藥殘留

問題更引起民眾高度疑慮，對此現象，

譚敦慈呼籲民眾：養成多喝乾淨白開水

的習慣最佳，倘若一定要喝「有味道的

水」，不妨在家中自己栽種新鮮香草植

物如：迷迭香、薄荷，平時可以浸泡冷

開水飲用，喝熱茶時也可以加一兩葉增

加香氣。

楊素卿中醫師也說，中醫有非常多

種的替代茶飲，既可口又解暑，例如可

以泡蜂蜜薏仁醋來喝，滿口淡淡的好滋

味，降溫又消水腫，此外夏天流汗多，

可以喝薏仁水利濕抗癌，稍稍冰一下，

喝起來更順口。另外可以去中藥行買淡

竹葉，加水燒成清淡的茶飲，當水喝也

很好，或是買乾燥或有機種植的檸檬草
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來泡水，聞著就覺得清涼消暑。還有，

冬瓜（絲瓜亦可）也是夏日消暑良物，

將冬瓜（或絲瓜）去皮切塊，再將瓜皮

刷乾淨後，放入水中加薑絲不加鹽，煮

成冬瓜湯當白開水喝，比喝飲料還解渴

利尿。

如果是虛寒體質（夏日手腳冰冷、常

打噴嚏及流鼻涕），可以用紅棗和枸杞

子泡水喝，滿口生津又可以補充體力。

相對的，燥熱體質高血壓易便祕，吃東

西卻喜歡感覺甜甜的，則可以用一兩顆

羅漢果，煮一大壺水來喝，天然的香味

撲鼻，既可通腸利便，紅色湯汁又可入

心臟，在炎炎夏日順便保護心臟。

台灣夏天氣溫常飆破攝氏35度，更是

全球手搖杯店家密度最高的國家，面對

三步一家、五步一攤的手搖杯店家，楊

素卿建議，不論溫度多高，還是不要吃

冰為宜，尤其

是小孩，最好

不要養成愛吃

冰的習慣，以

免傷到胃的陽

氣。此外，上

班族也最好戒

掉 每 天 （ 每

餐）一杯的習

慣，以免吃進

許多加工食品

或冰飲。

楊素卿說，中醫認為：脾胃是消化

食物的器官，也是煮熟水骨的臟器，換

句話說，脾胃就像電鍋、瓦斯爐一樣，

當冰水進入體內時，如果體內的火力不

足，肌肉就會急速收縮，身體也必須釋

放足夠的能量，讓冰水加溫到身體可以

吸收的程度，身體便會消耗元氣，並產

生莫名的虛火，久之更會胃口不開，吃

什麼都堵在胸口下不去。

「冰水不是絕對不能喝，且一大早起

床時，所有的器官都還在休息的狀態，

屬於一種收縮的狀態，血管也是扁扁

的，尚未充盈，喝冰水會更加收縮，吃

東西進去就會脹在胃部下不去。」依據

中醫的說法，一旦陽氣被消滅了，食物

也會被冰鎮住，身體還必須額外添一些

柴火，才能恢復陽氣，讓身體啟動。

楊素卿推薦夏天最好的飲料，就是自

製酸梅湯，以洛神花、烏梅、陳皮、甘

草、冰糖或砂糖煮來喝，因為烏梅本身

有抗菌、抗過敏的成分，小孩若過敏，

也可多飲用。


