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大热天里“水当当”有秘方
炎热天气里，不少市民陷入一个养生“怪

圈”。每日喝足8杯水，爽肤水、补水面膜轮番上
阵，可依旧口唇干裂、面部紧绷起皮、浑身干涩
乏力。明明不停补水，身体却始终达不到水润饱
满状态，问题根源究竟在哪？

其实，喝水只是给身体输送水分，进入人体
的水分经脾胃运化，才能生成滋养全身的津液；
涂抹保湿类护肤品只是给表皮加水，只有拥有

健康的皮肤屏障，才能把水分牢牢锁住。内外双调，是保持人体水润状态的关键。
本期养生堂特邀泉州医学高等专科学校附属人民医院整形外科主治医生施依婷，泉州市

营养健康协会副秘书长、高级公共营养师林颖杰，为大家拆解保持水润的科学原理与实用方
法，纠正大众养生误区，助你由内而外养出“水当当”（闽南语，意为容貌漂亮、水灵）好状态。

□融媒体记者 李菁/文 CFP/图

“每天必须喝满 8 杯水”
“渴了就喝饮料”……这些看似
平常的生活习惯，其实并不正
确，有的还可能悄悄伤害你的
身体。专家指出，日常补水存在

多个常见误区，正确饮水应
因人而异、少量多次，白
开水才是最佳选择。

●误区一：每天必
须喝8杯水

“每天必须喝8杯
水”是一个笼统的说
法，并非适用于所有

人。饮水量应根据个
人体重、活动量、出
汗量、环境温度等因
素灵活调整。判断饮
水是否充足的正确
标准是观察尿液颜
色，在饮水充足的情
况下，尿液应为淡黄
色。

●误区二：用饮
料代替白开水

大多数甜饮料
含糖量高，长期大量
饮用会增加肥胖、龋
齿等风险。补水首选

白开水，应避免长期大
量饮用高糖饮料。

●误区三：每天喝4
升水能排毒

“每天喝4升水能排
毒”，这一认知是对人体

功能的误解。人体主要依靠肝
脏、肾脏等器官来完成代谢，

并非喝水越多越排毒。相反，短
时间内过量饮水会导致电解质

紊乱，严重时甚至会引起低钠血症。
●误区四：淡盐水有益健康
淡盐水并不适合长期或过量饮用，高血

压、肾病患者尤其应避免摄入过多盐分。普
通人出汗不多时，白开水就足以满足人体需求。

●误区五：大热天里，皮肤够油了，不需要保湿
炎热天气里，肌肤比较油腻，很多人认为不需要补水保湿。

实际上，皮肤需要的是水油平衡，油多不代表水足。随着年龄增长，皮
肤锁水功能会逐渐减弱，大热天里，补水保湿同样重要。

●误区六：天天敷面膜，就能补水
面膜只是暂时提高皮肤水润程度，并不能持续保湿。天天敷面膜会造成皮肤过度水

合，屏障功能下降，没有时间恢复正常的屏障结构和功能，皮肤反而会变得更加脆弱、敏
感、干燥。 □融媒体记者 李菁

外养护肤，补水是基础，锁
水才是核心。“皮肤本身有一层
皮脂膜，这就是我们皮肤自带的

‘锁水膜’。很多人护肤只注重补
水喷雾、爽肤水，忽略保湿修护，
水分挥发之后，皮肤反而会更
干，就算做补水类医美项目，后
期不做好养护，效果也会大打折
扣。”施依婷表示。

过度清洁是最常见的护肤
误区。频繁使用强力清洁皂、洗
脸仪、磨砂膏，会洗掉皮脂膜，导
致皮肤锁水能力受损。即使在湿
热天气里，清洁皮肤也不要用温
度太高的热水、强力清洁剂，更
不能过度搓揉。早晚可使用温和
的氨基酸洁面产品。早晨，若皮
肤不油腻，可以只用温水洗脸。

补水只是给角质层补充水
分，后续一定要涂抹乳液或面
霜。施依婷解释，只使用爽肤水，
不涂保湿产品，水分挥发后，皮
肤会更干。油性皮肤可选择清爽
的保湿乳，干性皮肤则应选用滋

润型面霜，以形成保护膜，锁住
水分。不要频繁敷面膜，一周2—
3次即可，敷完面膜应及时涂抹
保湿产品锁住水分。紫外线会破
坏皮肤屏障，加剧干燥、粗糙的
状况。建议外出时，使用遮阳伞、
帽子、防晒衣等硬防晒措施，减
少紫外线对皮肤屏障的损伤。

空调房里的干燥空气会加
速皮肤水分蒸发，市民可以使用
小型加湿器，将室内湿度维持在
50%—60%，也可以在空调房放
置一盆水辅助增湿。

“如果日常护肤难以改善干
燥、粗糙、干纹明显的肤质；皮肤
长期干燥泛红、敏感瘙痒，可以
到正规医院皮肤科或整形科面
诊，请医生制定护肤方案。水润
的肌肤不是单靠喝水、猛敷面膜
换来的，内调健脾生津，外修屏
障锁水，由内而外双向养护，皮
肤才能真正‘水当当’，持久保持
饱满水润的好状态。”施依婷表
示。

外养修复屏障
避免过度清洁

成人每日要保障摄入充足的水分，女性
每天的基础饮水量为1500毫升，男性每天
的基础饮水量为1700毫升。户外劳作、大量
出汗的人群每日饮水量应提升至2000毫升
至2500毫升，但严禁短时间猛灌水。

施依婷表示，科学饮水，首先要调整饮
水方式。不要一次性大口猛灌水，推荐小口
慢饮。晨起后，先饮用一杯约200毫升的温
水，唤醒身体代谢机制；口渴时，应少量多
次补充水分，每次饮用100毫升至150毫
升为宜。从现代医学角度看，一次性大量饮
水会使血液被快速稀释，肾脏将启动应急
程序，将多余水分排出，喝下去的水几乎没
被细胞利用，反而加重肾脏负担。正确的做
法应该是手边放个水杯，每隔一二十分钟喝两
口，让水分持续、缓慢地进入身体。同时，夏季应
尽量少喝冰水、冰奶茶、凉茶。寒凉饮品会削弱身
体运化水液的能力。夏季饮水的水温以接近室温
为宜，温度过低的水会刺激胃肠道，老年人、儿童
或胃肠敏感人群更应谨慎。天热时，应主动补水，
别等口渴再喝。高温天里，人体出汗多，当感到口
渴时，身体已经处于轻度缺水状态。

人体所需的水分还可以从饮食中摄取。林颖
杰表示，高水分蔬果是天然的“补水剂”。黄瓜含
水量高达 96%—97%，是名副其实的“补水冠
军”；冬瓜含水量约 96.9%；西红柿含水量约
94.4%；西瓜含水量为91%—93%，同时富含钾、
镁、维生素C等，可弥补高温出汗带来的营养损
耗。夏秋季正是蔬果盛产期，冬瓜、黄瓜、丝瓜等
都是不错的选择。

“陈皮乌梅饮、薄荷荷叶茶、紫苏水等都是适
合在炎热天气里饮用的养生水。”林颖杰介绍，酸
味和甘味搭配，能起到生津补液的功效。乌梅搭
配陈皮煮水，生津润燥，又不容易产生湿气；鲜薄
荷叶、干荷叶、淡竹叶以热水冲泡，可清热解暑；
紫苏煮沸3分钟至5分钟，再加入冰糖，有利于
化湿和胃。此外，健脾食材能帮身体留住水分。山
药、莲子、芡实可帮助脾胃运化水湿，薏米与红豆
同煮成粥，健脾利湿效果更佳。这些食材能让喝
进去的水被身体有效利用。

同时，要严格控制耗津食物摄入，如重油重
辣、腌制高盐、油炸、甜腻的食品。高盐会加速细
胞水分流失，甜食会诱发皮肤缺水暗沉，夏秋季
节的饮食应遵循清补清淡原则，可用鱼肉、鸡蛋、
低脂牛奶补充优质蛋白，维持皮肤胶原弹性，辅
助锁水。

好的生活习惯也有助于锁水。大热天里，应
适度运动，忌暴汗，大汗淋漓会大量损耗津液。应
选择清晨、傍晚锻炼，运动方式宜选择散步、八段
锦、瑜伽等，以周身温热、微微薄汗为锻炼强度标
准；运动后，要擦干汗液，半小时后再补水，不可
立刻冲凉、吹冷风。不熬夜也有助于保持身体“水
当当”，市民应尽量在23点前入睡，夜间是脾胃、
肾脏封藏津液的时段，长期熬夜容易晨起口干、
皮肤粗糙。午休控制在30分钟左右，以收敛浮散
津液，缓解燥热。

内调健脾生津
科学锁住津液

为什么天天补水，身体还是觉得缺水呢？
施依婷表示，无论是身体内在津液，还是表层皮肤水分，都遵循同一套养护逻辑：

补水只是单纯补充外来水分，锁水才是避免水分快速流失的关键，只补不锁是“无效
补水”。

中医经典《素问·经脉别论》描述了人体水液代谢的过程，“饮入于胃，游溢精气，上
输于脾，脾气散精，上归于肺，通调水道，下输膀胱。”中医讲究“脾主津液”，大口猛
灌冰水、甜饮料，会损伤脾胃运化能力。喝进去的水无法转化成滋养皮肤的津液，堆
积在体内变成湿气，就会出现“体内湿气重，外表皮肤干”的矛盾状态，也就是常
说的“越喝越干”。在炎热天气里，若贪凉饮冷，寒凉将直接损伤脾阳，脾的运
化功能减弱，喝进去的水就无法被有效利用，要么快速排出体外，要么变成湿
气滞留体内。

从养护皮肤的角度来看，皮肤自带一层由油脂、汗液、角质代谢物
构成的皮脂膜，能牢牢锁住角质层水分，减缓蒸发速度，维持肌
肤柔软水润。夏季人们出油、出汗增多，不少人频繁使用强力皂
基洁面乳、洗脸仪、去角质产品，过度清洁会直接破坏皮脂膜。与
此同时，紫外线也会破坏皮肤屏障。紫外线中的UVA能穿透表
皮进入真皮层，破坏胶原蛋白和弹性纤维，并损伤皮肤屏障
功能，使锁水能力进一步下降。紫外线还会损伤角质层结
构，让毛孔变得粗大、皮肤屏障破损。在这些情况下，即使反
复涂抹爽肤水、敷面膜，皮肤中的水分也会快速挥发，
皮肤越补越干，还会出现紧绷、泛红、干纹加重等问题。

此外，空调制冷的同时也会抽走空气中的水分，
室内湿度往往降至30%以下，远低于令人体舒适的
50%—60%的湿度范围。市民如果长时间待在
空调房里，干燥的空气会加速皮肤水分蒸发，皮
肤表面的水分会迅速流失。

补水只是输入
锁水才是关键

【相关新闻】

这些补水误区
你中了几个

保湿乳液保湿乳液、、面霜等产品可以形成保护膜面霜等产品可以形成保护膜，，锁住水分锁住水分。。

大汗淋漓会大量损大汗淋漓会大量损
耗津液耗津液，，可选择瑜伽等可选择瑜伽等
轻缓的锻炼方式轻缓的锻炼方式。。

久待空调房久待空调房，，可使用加湿器可使用加湿器，，将室内湿度维持将室内湿度维持
在在5050%%——6060%%。。

若皮肤不油腻若皮肤不油腻，，
可以只用温水洗脸可以只用温水洗脸。。

喝水应少量多饮喝水应少量多饮

遮阳伞遮阳伞、、防晒衣防晒衣、、宽帽檐宽帽檐、、防晒霜有助于皮肤防晒霜有助于皮肤
抵御紫外线抵御紫外线 （（CFPCFP））

西瓜含有大量水分西瓜含有大量水分，，同时富含钾同时富含钾、、镁镁、、维生素维生素 CC
等等，，是补水佳品是补水佳品。。

薄荷竹叶饮是适合在炎热天气里饮用的养生水薄荷竹叶饮是适合在炎热天气里饮用的养生水薏米冬瓜排骨汤有健脾利湿效果薏米冬瓜排骨汤有健脾利湿效果


