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最近“弱者喝饮料，强者喝大水”的梗火了：
奶茶、碳酸饮料都是“小儿科”，成年人出门必拎
1.5升甚至2升的大水杯，一口气干掉一壶白开
水，喝得越多越像自律代言人。提倡补水本身没
错，但如果喝水变成必须完成的打卡KPI,动不动
就抱着大容量“吨吨桶”一通猛灌、硬凑饮水量，
殊不知，你的肾可能正在默默加班加点。

一、“喝大水”理念可取，切忌极端
“喝大水”并非医学概念，而是年轻人衍生出

的生活方式：用白水替代高糖饮料，使用大容量
水杯督促自己多喝水，期待通过大量饮水排毒、
养颜。

这一饮水方式值得肯定之处在于，以白水替
代含糖饮料，纠正“以饮料代水”的坏习惯；大水
杯可起到提醒作用，避免极度口渴时才想起补
水。但需要警惕的误区是，将一大杯水等同于一
次性猛灌，不顾身体感受，机械追求饮水量越大
越好。

专家提醒大家，肾脏排水存在生理上限，健
康成年人每小时约能排出800-1000毫升水分，
约相当于4至5杯标准纸杯的容量。短时间内大
量饮水，肾脏来不及代谢，血液中的钠离子会被
过度稀释，可能诱发稀释性低钠血症，也就是俗
称的“水中毒”。轻者可出现乏力、头晕、恶心，严
重时可致呕吐、意识模糊，甚至危及生命。

二、为何白开水是首选？
国家卫健委倡导饮用白开水，并非因其有神

奇功效，而是胜在安全、平价、普适。许多年轻人
嫌弃白开水平淡无味，习惯以奶茶、果茶或风味

饮料解渴。但从临床与公共卫生角度，白开水仍
是日常饮水的最优解。

1、安全性高。自来水经市政标准化处理，煮
沸可有效杀灭细菌、寄生虫等微生物，且无香精、
色素、防腐剂等添加物。

2、零代谢负担。即便选择“微糖/零糖”饮
料，仍存在隐形糖分与热量；无糖饮料虽不含蔗
糖，但多含人工代糖。白开水无能量负担，不增
加代谢压力。

3、补水效率高。白开水分子简单，吸收迅
速，能有效维持血液循环、新陈代谢并稳定体温。

4、普适性强。老少皆宜，经济实惠，是可持
续的健康习惯。

此外，针对市面上五花八门的“白水”如何选
择，专家介绍，饮水的核心目的是补充水分，而非
补充矿物质。人体99%的矿物质来源于肉蛋奶、
蔬菜水果等膳食，依靠饮水补充微量元素的作用
微乎其微。矿泉水、纯净水均可饮用，但健康人
群长期日常饮水的首选仍是煮沸后的白开水。

三、科学饮水实操指南
水是生命之源，却并非喝得越多越好。摒弃

网络养生噱头，不机械打卡饮水量，结合自身状
态按需补水，一杯温白开水，就是成本最低的健
康守护。

1、总量灵活，拒绝死板数字。《中国居民膳食
指南》建议的1500-1700毫升是参考范围，非硬
性标准。高温、大量出汗后可适当加量；冬季久
坐少汗可适度减少。大量出汗后，单纯补充白水
可能不足以维持电解质平衡，需酌情补充含电解

质的饮品（如淡盐水或运动饮料）。肾病患者、心
衰患者、肝硬化腹水患者需严格遵医嘱控制饮水
量，以免加重水肿或心脏负担。

2、少量多次，小口慢饮。每次 100-200 毫
升，分散全天饮用，避免一次性豪饮。建议晨起
一杯温水补充夜间流失水分；上下午分段补水；
饭前半小时少量饮水；睡前1-2小时适度补水，
避免临睡前大量饮水导致频繁起夜影响睡眠。

3、观察尿液颜色，自测补水状态。尿液呈浅
淡黄色，提示补水适量；颜色深黄提示缺水，需及
时补充；近乎无色透明则提示饮水偏多，可适当
减量。

4、理性选择饮用水。煮沸白开水适合绝大
多数普通人；矿泉水可饮用，但不必迷信其“补充
矿物质”功效；水垢严重地区可选用纯净水，安全
无害。软水机出水钠含量偏高，更适合用于洗
漱，不建议长期作为饮用水。

来源：北京青年报

强者喝大水？先问问你的肾答不答应

近日，“长期熬夜工作建议自查血糖”话题在
网上引起热议，很多网友对此感到焦虑。那么，
熬夜工作和血糖又有什么关系呢？

关系不在“熬一晚上”，而在长期作息紊乱后
的连锁反应：夜里容易饿、频繁加餐，脂肪代谢和
胰岛素分泌节律被打乱，空腹血糖增高的风险跟
着上升。

一、5大风险因素正在悄悄推高血糖
国际糖尿病联盟网站2025年发布的内容显

示，全球约70%的糖尿病患者处于工作年龄。职
场环境、压力和工作模式，都会直接影响健康状
况。

1、久坐不动
工作中，椅子成了最亲密的“伙伴”。长时间

坐着会导致肌肉对胰岛素的敏感性下降，能量消
耗减少，直接助推血糖升高和体重增加。

2、加班熬夜
熬夜加班、不规律的进餐时间、睡眠不足，都

会扰乱人体的生物钟和内分泌系统，使血糖调控
变得更加困难。

3、压力“山大”
业绩考核、项目截止日期、复杂的人际关系……

持续的精神压力会让身体分泌大量皮质醇等应
激激素，这些激素会降低细胞对胰岛素的敏感
性，导致血糖升高。

4、饮食失控
高节奏的工作下，外卖和快餐成了不少职场

人的日常饮食习惯。这些食物往往高油、高盐、

高糖、高热量，营养结构失衡，是血糖波动的“加
速器”。

5、忽视筛查
忙于工作，很多人不得不无限期推迟体检，

忽略了血糖、血压、血脂等关键指标的监测，错过
了早期干预的黄金时期。

二、保持血糖健康，预防是关键
对于一般人群，控制体重、合理膳食、适量运

动、限盐、戒烟限酒、平衡心理状态有助于预防糖
尿病。

对于糖尿病高风险人群，可根据自身情况，
控制超重肥胖及热量摄入，加强体力活动，同时
做好早期筛查。

血糖已有异常者，遵医嘱增加监测频次，必
要时做口服葡萄糖耐量试验。早筛查、早诊断、
早管理，是阻断糖尿病进展的关键。

三、6个“隐形控糖”妙招帮助你稳住血糖
1、吃饭顺序换一换，血糖平稳升得慢
先喝汤、吃蔬菜，再吃肉/蛋/豆制品，最后吃

主食。蔬菜和蛋白质打底，能延缓碳水吸收，餐
后血糖更平稳，饱腹感更强。

2、主食结构换一换，血糖不会“噌噌涨”
把一半白米饭换成糙米、燕麦、玉米、红薯

等粗粮杂豆。粗粮消化慢，血糖不会“噌噌
涨”。

3、加餐需选对，不饿也不慌
办公室常备原味坚果、无糖酸奶、苹果/蓝

莓、水煮蛋，下午饿了吃这些，不会像饼干、奶茶

那样让血糖飙升。
4、少喝饮料多饮“水”
奶茶、果汁换成白开水、淡茶或无糖黑咖

啡。一杯奶茶的糖可能超标一整天，换成水，隐
形糖就切断了。

5、每个小时起来“摸鱼”2分钟
设个闹钟，每小时起身伸懒腰、踮脚尖、原地

走走，打断久坐，能让身体对胰岛素更敏感，帮助
稳住血糖。

6、规律作息睡好觉，适量减压压力小
尽量 23 点前入睡，保证睡眠时间 6~7 小

时。熬夜饿了吃鸡蛋/无糖酸奶，别吃泡面蛋
糕。睡得好、压力小，身体里的“升糖激素”才会
老实。
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@职场人 除了熬夜，这些因素也在偷偷推高你的血糖


