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用带刻度的“吨吨桶”喝水，以此来计量

每天的喝水量；稍微动一动就“伤筋动骨”，

小毛小病不断……近日，“脆皮大学生”

在各大社交平台成为备受热议的新词。研

究数据显示，大学生身体素质或呈现下降

趋势，专家建议，大学生身体素质的提高已是“迫在眉睫”，在学生群体中加强

健康教育，鼓励学生坚持锻炼非常重要。

“脆皮大学生”指的是当代大学生虽然年纪轻轻，但身体小毛病却不少，出

现了“脆皮现象”。也有网友笑言，这是另一种概念的“脆脆鲨”。在各大社交

平台上，各种离奇受伤故事应有尽有：“伸个懒腰，脖子扭了。”“刷搞笑视频

肺笑炸了。”“没等到猪脚饭难过到进医院。”“共享单车骑多了尾骨错位。”

还有学生开始“养生”， 喝水用上“吨吨桶”。

“肝论文那阵子，我特别重视养生，给自己买了个 1600ml 的水壶，名曰‘吨

吨桶’。”南京一所双一流高校的大三女生张茜(化名)告诉记者，为了让自己不

再“脆皮”，曾经认真进行过“健康管理”。据了解，吨吨桶其实就是超大容量

(一般容量为 1.5-3 升)的运动水杯。和普通水杯不同，“吨吨桶”瓶身上大多标

有时间和饮水量刻度，就像一个提醒你定时喝水的闹钟。

只可惜，这样的生活只坚持了不到半个月。“因为吨吨桶带出去真的太过‘显

眼包’了，巨大一桶，而且我发现，喝水的机会也不是特别多。图书馆里也提供

热水，带个普通的杯子去就可以了。”张茜的健康管理终究还是败给了面子。

对于“脆皮”一说，张茜有着自己的理解：“我觉得不能叫‘脆皮’，也许

是大学生放松了自我管理。其实大家的体质都还是可以的，基础的体质测试，我

们都是过关的。我有个学姐，每天早晨六点坚持起床跑路，非常自律，最终研究

生录到了美国宾夕法尼亚大学。但我做不到她这样，她对自己太狠了。”

南京医科大学第二附属医院健康管理中心主审医师戴瑛告诉记者，“脆皮”

或许是现在大学生群体的一种自嘲，但从中不难看出，学生群体逐渐意识到了健

康的重要性。



“打个喷嚏就骨折”等个案虽然相对极端，却反映出年轻人骨质问题突出。

一般而言，钙流失会随着年龄增加而加快，但近些年明显发现，随着生活习惯的

改变，年轻人缺钙问题严重。“学生学业压力大，运动量少，缺乏户外活动晒太

阳的机会，喝碳酸饮料多等生活习惯，都容易造成缺钙。”戴瑛说。

此外，戴瑛发现，体重超标问题也是共性问题，不少年轻学生尿酸高、脂肪

肝，这些“中年病”逐渐年轻化。而体重超标后刻意减肥会造成营养不均衡，骨

质下降，形成恶性循环。日常在神经内科门诊中，戴瑛也发现年轻群体的心理健

康状况不容忽视。因为升学压力、就业、情感问题等，不少学生处于失眠、抑郁

的状态里。为此，戴瑛呼吁，希望学校加强对学生身心健康的关注，开展健康教

育，鼓励他们参与户外活动，倡导饮食均衡和营养合理，特别是合理安排作息时

间，增加身体体检和心理体检频率。
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讨论：1.怎样才能使身体更健康？请谈谈你的养生之道。

2.说说你有过哪些脆皮经历？
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