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喝大水睡大觉练薄肌，该不该追？
近日，“喝大水、睡大觉、练薄肌”等

养生理念在社交平台刷屏，“弱者喝饮

料，强者喝大水”的网络热梗，让“喝大

水”从一句玩笑演变为一种自律的生活

态度。

不少年轻人开始告别奶茶、咖啡，拎

起 1.5 升甚至 2 升的吨吨桶打卡补水。

但与此同时，“吨吨桶猛灌水，当心水中

毒”的话题冲上热搜。这股养生热该不

该追？怎样喝水才算科学健康？

■据《济南时报》

所谓“大水”，是年轻人对“大量白水”
的简称。不少博主表示，成年人一天要喝
1.5升至 2升水，“喝大水”才健康。

对此，上海疾控发文提醒，“喝大水”有
可取之处，但不能盲目跟风，饮水过量甚至
可能引发水中毒，严重时危及生命。

据了解，“8杯水”这个提法最早来自
1945年美国一份营养建议，原文提到，成人
每日约摄入 2升液体，但紧接着就说明，水
分大部分来自饭菜、果蔬、汤品里的水，并
不是要求额外再喝够 2升白水。

后续不少医学研究者也多次辟谣，不存
在统一的“8杯水”硬性标准，体重、性别、活
动量不同，需水量差别很大。

《中国居民膳食指南（2022）》建议：在
温和气候条件下，低身体活动水平成年男
性每天喝水 1700毫升，成年女性每天喝水
1500毫升。每次 1杯，每杯约 200毫升。

如何判断水到底喝够了没有？一个简
单好用的判断办法——看尿液颜色：

尿液呈淡柠檬黄，意味着人体水分充
足，继续保持；稍深黄色，提示轻度缺水，该
喝水了；呈深黄/琥珀色，说明明显缺水，应当
喝两三杯水；若是呈乌龙茶色，可能严重缺
水，优先分次补水；若补水后尿液依旧持续
深茶色，要及时就医排查，不单纯归为缺水。

医生介绍，短时间大量喝下纯水，容易
出现稀释性低钠血症，也就是大家说的水中
毒。大量水分会稀释血液里的钠离子，水分
进入细胞造成水肿，脑细胞水肿最危险。

稀释性低钠血症轻症包括恶心呕吐、头
痛乏力、注意力不集中等症状，影响正常生
活与工作。病情加重后，可能危及生命。

医生提醒，不要渴到极致一次性猛灌，
小口慢喝，早晚各一杯，每隔 1～2小时分次
补水。此外，大量出汗之后，除了补水，还
要补充电解质，可以少量喝运动饮料或者
淡盐水。

“睡大觉”倡导的充足睡眠、拒绝熬
夜，符合健康原则，但不必死磕“8 小
时”。专家介绍，18~64岁成年人每晚睡
7~9小时较为合适，具体需求因人而异，
关键看第二天精神状态。

《2026中国睡眠健康研究白皮书》显
示，睡得越少、越晚，肥胖风险越高，夜间睡
眠不足 5小时的人群中，中年人肥胖占比
高达 46.2%。睡眠过少会导致皮质醇升
高、胰岛素抵抗，增加肥胖和糖尿病风险；
睡眠过多也会增加心脑血管疾病风险。

专家提醒，睡眠过短过长都不行，而
应当适度。中医的“睡大觉”主张规律作
息、拒绝报复性熬夜，这在中医睡眠理论
中对应的是四个字：阳入于阴。“阳气尽，
阴气盛，则目瞑”，睡眠的本质是阳气潜
藏、阴气用事的过程。白天阳气浮越于
外，人才能清醒活动；入夜阳气收敛入
阴，人才能入睡并进入修复状态。“睡大
觉”不在于躺了多久，而在于阳气有没有
在该收的时候收得住。

这就解释了为什么有人睡足八九个
小时，醒来仍然昏沉——如果入睡时间不
断后移，阳气该藏的时候还在外面“加
班”，睡再久也只是浅层的“耗”，不是深
层的“养”。

中医尤其看重子时（23时至凌晨 1
时），这是一天中阴气最盛、阳气初生的转
折点，也是“阳入于阴”效率最高的窗口。

专家指出，“睡大觉”如果只强调“睡
够八小时”，却忽略了“什么时候开始
睡”，等于只抓住了睡眠的数量，丢掉了
睡眠的节律。与其死磕时长，不如先把
入睡时间往前挪，让阳气在该藏的时候
藏得住，这比周末狂补觉更接近中医说
的“养”。

“练薄肌”理念不建议追
求大肌肉，转向适度增肌，对
健康有积极意义。肌肉静息代
谢率远高于脂肪，是餐后血糖
消耗的主要器官，适量肌肉有
助于体重管理与血糖调控。

那么，普通人到底应该怎
么练？可以参考以下方式。

把渐进超负荷当作主线，
而不是把体脂率当作唯一目
标。每周至少进行两次，每次
至少间隔 48小时以上，并且针
对 8到 10个主要大肌肉群进
行锻炼，身体健康的人，一组
进行 8至 12次反复次数；如果
是年长者或体力较差的人，一
组则进行 10 到 15 次重复次
数，覆盖主要肌群。判断进步
的标准不是“今天消耗了多少
卡路里”，而是同样的动作，能
不能在保持动作质量的前提下
多做一两次，或者加一点重
量。“二二法则”提供了一个简
单的操作化尺度：如果连续两
次训练都能在目标次数上多做
2次，就可以考虑加重。

力量训练为主，有氧为
辅。有氧对心肺健康有价值，
但不应该挤占力量训练的位
置。如果同期进行，把有氧放
在力量训练之后，并优先选择
快走、慢跑、单车等中低强度
形式，有助于减少干扰。每周
每个肌群至少安排一定量的直
接或间接训练，比纠结“最佳
分化”重要得多。

吃够蛋白质，拒绝“先饿瘦
再练”的捷径。在需要减脂
时，10%~20%的温和热量赤字
比大幅度节食更有利于保留瘦
体重。蛋白质摄入量可参考每
公斤体重 1.6~2.2克的范围，同
时保证碳水在训练日有足够供
给。一个常见的错误路径是

“先把自己饿瘦，再去练力
量”，但低能量可用性状态下，
训练表现和恢复都会受损，瘦
下来的体重里相当一部分可能
正是本就不富裕的肌肉。
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