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喝对“生津液”喝错“积湿气”

健康喝水，要避开五大误区
每周两次抗阻运动，降“三高”强骨骼

每天早上起床，先给自己
灌下一大杯水；办公室里，严格
按照“每天8杯水”的铁律；总
觉得多喝水就能排毒、瘦身、养
颜……打住！如果你或者家人
还在这么喝水，今天的文章一
定要看到最后。很多人都不知
道：水喝对了，能“生津液”滋
养身体；水喝错了，会“积湿
气”影响健康。

你喝水是“生津液”还
是“积湿气”？

很多人都注重用“多喝水”的
方式来排毒养生，却忽略了身体的
承受能力。在中医看来，水喝得多
不代表喝得对，若喝水不当，不仅
无法排毒，反而会滋生湿气。

上海市中医医院肿瘤五科主
任医师朱为康在2026年 2月接受
健康时报采访时解释，水液在我们
身体里的代谢，主要靠两个器官：
脾和肾。

脾是“发动机”：负责把喝进去
的水转化成滋养身体的津液。

肾是“总开关”：负责调节这些
水液，有用的留下，没用的变成尿
液排出去。

随着年龄增长，或者因为脾肾
功能自然衰退，水液代谢能力下
降，如果不注意饮水方式，比如一
次性大量饮水，或者贪凉饮冷，就
会给衰弱的脾肾增加额外负担。
喝进去的水难以被正常代谢，不仅
没能变成津液滋养身体，反而滞留
成湿，引起舌苔厚腻、身体困重、大
便黏滞、下肢浮肿等症状。所以，
水喝得多不等于喝得对。朱为康
医生建议，老年人喝水应遵循“小
口、慢饮、温热、择时”的原则。每
小时饮水50～100毫升，持续性补
水；起床后可以喝一杯100毫升左
右的温水，唤醒脾胃和肠道，稀释
血液；睡觉前1小时可以喝50毫升
温水，维持夜间水分平衡。

避 开 5 个 喝 水“误
区”，很多人都没喝对

别以为只有老年人才需要注
意，长期不良的喝水习惯，可能会
悄悄“伤身”。

1. 大口猛灌，一次喝太多
猛地大量喝水会导致大量的

水分快速地进入血液，让血液变得
稀薄，也会导致身体血液循环加
快，加重心脏负担，引发胸闷气
短。心竭患者如果总是大口喝水，
会导致水分滞留，加重病情。

正确做法：少量多次是核心原
则。每次喝水约 100～200 毫升，
分多次饮用。建议小口小口地喝，
尤其是刚洗完澡、运动完身体缺水
的情况下，更要小口喝。

2. 渴了才喝，不渴就不喝
把“口渴”当成喝水的唯一信

号，一天下来可能只喝两三杯水。
其实，当我们感觉到口渴时，身体
已经处于缺水状态，血液黏稠度已
经开始升高。长期这样，会让身体
处于缺水状态，影响健康。

正确做法：养成定时喝水的习
惯，不要等到口渴再喝。白天每隔
1～2小时喝一次，睡前1小时尽量
少喝，避免夜尿频繁。

3. 水温不对，过烫或过凉
喝凉水会使胃肠黏膜突然遇

冷，从而使原来开放的毛细血管收
缩，引起胃肠不适甚至腹泻。而过
烫的水进入食道，易破坏食道黏
膜，诱发食道癌。因此，喝水的温
度不能太热也不能太凉。

正确做法：对于一般人而言，
饮用35℃～40℃的水最为适宜，因
为这与人体内的温度相接近，让胃
肠道更舒适。

4. 每日过量，盲目多喝水
事实上，“每天8杯水”或许并

不适合所有人。2022 年，一项由
中国科学院等多机构联合发表在
《科学》期刊上的研究发现，对于
20多岁的男性，每日平均饮水量在
1.5～1.8升（6～7杯）；而对于相同
年纪的女性而言，每日平均饮水量
在1.3～1.4升（5杯半）就够了。

正确做法：根据情况灵活调整
饮水量。观察尿液颜色，是判断

“水是否喝够了”的最简单方法：淡
柠檬水色说明水量适宜，颜色过深
需要补水，完全透明无色则是喝多
了。夏季出汗多，应适当增加饮水
量，冬季出汗少，则应适当减少饮
水量。如果出现身体困重、舌体胖
大等湿气聚积表现，应有意识地减
少饮水量。

5. 浓茶代水，长期或伤身
河南省人民医院中医科主任

医师刘俊保曾在健康时报刊文表
示，长期喝浓茶易伤肾。茶叶中含

有咖啡因，体内经常含有较高浓度
的咖啡因，会对肾脏带来巨大负
担。此外，茶叶中含有较多鞣酸，
容易与体内的铁结合变成一种难
溶性物质，可致肾结石。

正确做法：白开水是最好的饮
品，没有之一。实在觉得寡淡，可
以适量喝淡茶水、柠檬水等。

推荐 5种“健康水”，
喝出身体好状态

1.淡茶水：不推荐过量饮用浓
茶，但喝点淡茶对我们的身体有很
多好处，比如抗氧化、助消化、解油
腻、提神醒脑等。红茶、普洱等发
酵茶性温，不伤胃，适合大多数人
日常饮用；绿茶性寒，体质偏热者
可适量饮用，脾胃虚寒者少喝。

2. 柠檬水：2025年 12月，《国
际风湿病杂志》上一项研究发现：
每天喝鲜榨柠檬水，能显著帮助降
低尿酸水平，尤其对痛风和高尿酸
人群效果更明显。喝柠檬水不要加
糖，实在觉得酸可以加少量蜂蜜。

3. 薏米水：薏米，味甘、淡，性
微寒，能健脾益胃，利小便、祛湿，对
脾胃虚弱、便溏腹泻、脾虚湿盛水
肿、小便不利或湿热痹痛等问题有
帮助。不过，虚寒体质、汗少、便秘
者不宜饮用。取60克左右的薏米
洗干净，泡3小时，然后煮10分钟。

4. 陈皮水：陈皮香气独特，能
刺激胃液分泌。山西省中医院代
谢病科医师安婷在该院公众号曾
刊文介绍，陈皮所含的挥发油对胃
和肠道有刺激作用，可以使胃液分
泌增加，恢复食欲。陈皮洗净，加
水煮十分钟，晾到合适温度就可以
喝了。

5. 玉米须水：玉米须不仅具有
降血压的功效，而且具有止泻、止
血、利尿和养胃的疗效。用玉米须
煮水，会散发出类似甜玉米的天然
清甜，完全无需加糖，且富含钾。
取 15克鲜玉米须洗净，放入大杯
中，再加入3克绿茶，冲入沸水，盖
上杯盖闷 10～15 分钟，代茶饮用
即可。

据人民日报健康客户端

抗阻运动不仅练肌
肉，更改体质

抗阻运动指的是人体在克服
外来阻力时的运动方法，主要包括
仰卧起坐、深蹲、仰卧推举等，还可
以通过使用器械辅助的方式进行，
包括沙袋、哑铃等。

抗阻运动能激活“抗癌蛋白”：
运动时肌肉会释放多种活性

物质，可直接干扰癌细胞生长信
号，同时激活免疫系统，提升机体
清除异常细胞的能力。能从根源
改善身体代谢环境，通过增肌减脂
稳定血糖、降低慢性炎症，减少利
于癌症发生的内在条件。单次有
效训练即可提升血液中有益蛋白
水平，快速增强身体抗癌防御；长
期坚持，能为健康防线提供持续支
持。每周至少进行2次抗阻运动，
不仅能增强体力，更能在分子层面
为身体提供全面保护。

2024年刊发在《老年科学》期
刊的一项研究，揭示了抗阻训练不
仅能增强肌肉力量，还能显著改善
老年女性的心脏形态和功能。经
过 24周的抗阻训练后，利用功能
性超声心动图进行检测，发现抗阻
训练显著改善了老年女性的心脏
形态和功能。也就是说，适当抗阻
运动，能助你拥有一颗强健心脏。

40岁后增加抗阻运动，对心血
管健康有积极影响。

尤其老年人和心脏代谢风险
因素升高的人群，抗阻运动为其带
来的获益往往更大。

高脂血症和糖尿病患者建议
做深蹲、举哑铃、用弹力带等抗阻
运动。有氧运动、抗阻运动、日常
体力活动，均可对血脂水平产生积
极影响。但对于高血脂和高血糖
患者，单纯的有氧运动可能不足以
达到最佳效果，建议在有氧运动的
基础上，结合抗阻运动。

身体就是最好的“天
然器械”

对新手而言，自身体重就是最
安全、便捷的阻力来源，以下是适
合新手的4类基础动作。

深蹲
强化下肢与臀部力量。

动作步骤：两脚比肩宽，脚略
外八字，手搭在自己双肩上；屈髋下
蹲，下蹲时膝关节不要超过脚尖。

跪姿/墙壁俯卧撑
动作温和，降低难度，有效锻

炼肩部、胸部及上臂后侧肌肉。
1.跪姿俯卧撑 双膝跪地，小腿

自然放松，脚背贴地。双手撑地，
与肩同宽，手臂伸直。从肩膀到膝
盖保持一条斜线，不要塌腰、不要
翘臀。缓慢弯曲手肘，让胸部向地
面靠近，再缓慢推起。

2.墙壁俯卧撑 面对墙壁站立，
双脚与肩同宽，距离墙一步左右。
双手手掌平贴墙面，与肩同宽。身
体保持一条直线，缓慢屈肘，让胸部
靠近墙面。再缓慢推起回到原位。

臀桥
改善久坐导致的臀部无力，保

护腰椎。
准备姿势：平躺在瑜伽垫上，

双腿弯曲，双脚脚掌平贴地面，距
离臀部约一拳半距离，膝盖与脚尖
方向一致，不要内扣或外撇。

核心收紧：双手自然放在身体
两侧，掌心朝下，轻轻贴紧地面，同
时收紧腹部和臀部。

向上发力：缓慢呼气，用臀部
的力量将臀部向上抬起，直到身体
从肩膀到膝盖形成一条直线，此时
臀部完全收紧，感受臀部肌肉的发
力感。保持这个姿势 1～2秒，感
受臀部的收缩感，然后缓慢吸气，
控制臀部缓慢向下回落，直到臀部
轻轻贴紧地面。

狗鸟式
锻炼深层核心肌群与身体平

衡能力。
起始姿势：双手撑地，与肩同

宽，手掌压实地面；双膝跪地，与髋
同宽，小腿贴地，脚背自然下垂；脊
柱保持中立（从侧面看，耳、肩、髋、
膝呈一条直线），避免塌腰或拱背。

动作流程：缓慢抬起右臂向前
伸直（与肩同高，掌心向内），同时
抬起左腿向后伸直（与髋同高，脚
尖回勾）；保持抬起的肢体与躯干
成一条直线，避免耸肩、塌腰或骨
盆倾斜；维持这个姿势 5～10 秒
（新手可从3秒开始），感受腹部、
背部深层肌肉持续发力；缓慢收回
右臂和左腿，回到起始位置，换对
侧（左臂+右腿）重复，完成1组。

据CCTV生活圈

对于很多疾病而言，运动都是一剂“良药”。研究证实，
抗阻运动在防癌护健康方面有着明确的积极作用，它对预防
心血管疾病、降“三高”、抗衰老、强骨骼也有一定好处。

健康喝水很重要 图片来源：人民日报健康客户端


