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日常饮水 请掌握五原则！
健康
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 继美国F·巴特曼博士《水是最好的药》一书风靡中国后，喝水的重要性可谓深入人心，就连广告语

都变成了：“好肌肤，每天要喝8杯水⋯⋯”但近日，美国国家科学院一项报告却打破了这个“8杯水

”定论。这项向美国国会提交的报告称，在全球气温变暖的情况下，经常补充水分，才能保持健康。

另一项报告则认为，19岁至30岁的女性每天平均要喝11杯水，男性要喝15杯水。这一说法搅起许多人

心中的疑虑，水到底该怎么喝？喝多少才算够？

    11杯说法耸人听闻

    “每天11杯水？这纯属无稽之谈，”原中国保健科技学会功能水研究推广促进会理事长、国家食

物与营养咨询委员会副主任李里特教授对记者表示，水的需求量必须视每个人所处环境(温度、湿度)

、健康情况及食物摄取量等而定，没有一个确定的标准值。目前，仍无确切证据表明，人体对水的需

要量与气温升高有关。按照美国人的说法，我们每天要多摄取1/3的水。如果盲目补水，甚至会使人出

现虚弱无力、心跳加快、痉挛、昏迷等“水中毒”症状。 

    那么，正常人每天喝多少水才算适量？北京协和医院营养科副主任医师于康告诉《生命时报》记

者，一般而言，人体每天通过尿液、流汗或皮肤蒸发等流失的水分，大约是1800—2000毫升，因而人

们一直认为，每天需要补充2000毫升左右的水分。但这2000毫升水分不一定都由喝水获得，我们每天

吃的各种食物内含有很多水分，应该一并算进去。 

    因此，扣除三餐中由食物摄取的1000—1200毫升水分，我们每天只要再喝1500毫升水，也就足够

了。总原则是：一天不能少于500毫升，但也不要超过3000毫升。痛风、肾结石患者等需要多补充水分

的人，应遵照医生的建议。 

　　给喝水定个时间表 

    每天8杯水，听起来很简单，但很难坚持。中国著名健康教育学家洪昭光教授为大家推荐了一个“

喝水时间表”，帮您轻松达到“饮水指标”。 

    6：30 经过一夜睡眠，身体开始缺水，起床先喝250毫升水，可帮助肾脏及肝脏解毒。 

    8：30 清晨从起床到办公室的过程，身体无形中会出现脱水现象，所以到了办公室后，先给自己

一杯至少250毫升的水。 

    11：00 在办公室里工作一段时间后，再给自己一天里的第三杯水，补充流失的水分，有助于放松

紧张的工作情绪。 

    12：50 用完午餐半小时后，喝一些水，可以加强身体的消化功能。 

https://www.chubun.com 2025骞�08鏈�06鏃� 19:54:40 - 1

https://www.chubun.com
mailto:sunhui@chubun.co.jp


    15：00 喝一杯健康矿泉水提神醒脑。 

    17：30 下班离开办公室前，再喝一杯水，增加饱足感，吃晚餐时自然不会暴饮暴食。 

    22：00 睡前1至半小时再喝上一杯水，不过别一口气喝太多，以免晚上上洗手间影响睡眠质量。 

    喝水掌握五大原则 

    那么，应该喝什么样的水呢？曾有人提出“养生一日三杯水”的观点，即清晨一杯蜂蜜水，午休

以后喝杯淡茶水，睡前喝杯白开水。对此，于康副主任告诉《生命时报》记者，这种说法有一定道理

。对于老年人和经常便秘的人来说，清晨空腹饮一杯蜂蜜水，能起到促进排便的作用；午休后如果还

觉得困，喝一杯淡茶水能提神、醒脑；睡前喝少量白开水，则可以补充睡眠中因出汗而丧失的水分。 

    最后，洪昭光教授表示，中国人喝水普遍存在一些误区，因此还应掌握五大原则：一口气喝完一

杯水。指一口气将一整杯水(约200至250毫升)喝完，而不是随便喝两口，这样才可令身体真正吸收使

用。喝好水。尽量避免常饮蒸馏水，其水性太酸，容易伤害身体，对肾脏较弱的人士尤为不利，不妨

选择优质的矿泉水。饮暖水。冰水对胃脏功能不利，喝暖开水则有助于身体吸收。空腹喝水。水会直

接从消化管道中流通，被身体吸收。能放能收。上班一族常常会因怕上洗手间而放弃喝水，长此下去

，膀胱和肾都会受损害，容易引起腰酸背痛。
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