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“随身提大水”的年轻人，不只是在玩梗

2026年10月28日 09:05 来源：中国青年报

“弱者才喝饮料，强者都是直接喝大水。”最近，

“大水理论”横空出世，成为互联网热梗。

所谓“喝大水”，指的是放下奶茶、咖啡、含

糖饮料等“小甜水”，改为随身携带和饮用1.5升装

以上的大瓶纯净水或矿泉水。提出“大水理论”的

博主分析：人身上的一切精神内耗，都是因为水喝

得不够多。不少网友笑称：好久没见过这么有益于

健康的网络梗了。

与“大水理论”相伴而生的，还有“薄肌理论”“大菜理论”“大蛋理论”

等，其内核都是主打健康、省事、不内耗。

对此，有年轻人跟风效仿，甚至放言“敢拎大水出门的，说明根本不在意

他人眼光了”。也有人表示不解：多喝水、多睡觉，日常多补充优质蛋白，这

些都是人尽皆知的常识，怎么就突然流行开来了？

当然，水并不是喝得越多越好。中国营养学会给出了成年人饮水推荐量：

男性每天建议喝1700毫升，女性每天建议喝1500毫升。根据年龄、性别、体重、

体力活动强度等，每个人每天的适宜饮水量也各有不同。但“大水理论”背后

体现的青年心态，值得正视。

有分析认为，“薄肌理论”“大水理论”的走红，本身是一种成功的概念

创制，即给一类现象造一个新的说法，它展现了社会的某些共有经验，表达足

够形象通俗，很多情况下也符合互联网的传播特点。

以“大水理论”为例，“随身提大水，随地灌大水”的画面有一种与日常

场景违和的突兀和喜感，激发了不少网友抽象玩梗的热情，从而不断实现再传

播。而与家人长辈老生常谈的“多喝热水”相比，“大水理论”又少了些被动

的被说教感，多了些掌握自我生活的主动感，因此更容易被年轻人所接受。

从不必在意他人眼光、先把自己的喝水KPI完成，到不追求练成大块头、自

己健康自在就好，这些态度其实都与前不久的网络热词“纯过日子”一脉相承：

不用通过自我标榜获得外界认可，让注意力从外部评价体系回归自我感知。
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喝大水、练薄肌、睡大觉流行，也是青年在不确定的生活中寻找掌控感的

表现。有心理咨询师借用补偿机制控制理论分析：“当个体感到对重要生活领

域缺乏控制时，会转向可控的替代行为来重建控制感。”

相较于升学、就业、职业发展等难以完全自主决定的事项，日常饮水、规

律作息和健康管理的行动门槛更低，更容易形成直接的自我激励，带来一定的

心理满足。而且，就像“薄肌理论”只追求肌肉线条清楚、不追求“完美身材”

，这类“理论矩阵”中，大多不会有让人过于精神紧绷的要求，对工作、生活

已然面临诸多压力的年轻人来说，这份“不强求”的松弛感，恰恰有着不小的

吸引力。

总之，“大水理论”夹杂着几分玩梗的幽默、朴素的科学原理，也折射出

年轻人理性看待外部评价、回归自我观照的倾向。生活是自己的，这大概是“

纯过日子人”们的基本共识。
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讨论：1.在中国，长辈常常会劝人 “多喝热水”，年轻人有时会觉得像说教；

但 “大水理论” 是年轻人主动选择的潮流。你觉得，同样是 “多喝水”，为

什么一个让人觉得像说教，另一个大家愿意主动跟风？你生活里有没有类似的

例子？

2.在压力大的时候，你会做哪些简单小事让自己放松、稳住心情？
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