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睡前喝水会水肿？ 这个锅“水”不想背
很多人担心睡觉时起夜，睡前即使口渴也忍着不喝水；有人觉得，睡前

喝水容易增加肾脏负担；还有人认为，睡前喝水会造成第二天水肿。 那么
睡前是否需要补水？ 哪些人睡前不宜饮水呢？

睡前到底该不该喝水？

回答“睡前到底该不该饮水”这个问题不可以简单的说应该或者不应
该，因为每个人有自己独特的体质，睡前喝水以后不同的人会有不同的效
果。 我们结合具体的人来分析这个问题会更科学。

1. 心血管病人、糖尿病人、老年人适合睡前喝水
引起心血管疾病的其中一个原因就是血液粘度过高，在夜间喝水可以

降低心血管疾病患者的血液粘度，起到缓解病情的作用。 对于糖尿病人来
说，夜间喝适量的水有利于保持血糖的平衡。

而老年人的各项机能相较年轻人会有一定的差异， 比如肾脏功能减
退、感官功能下降等等，这也会导致老年人不知道自己体内缺水，再加上
夜间睡觉的时候出汗、呼吸、排尿等等会减少体内的水分，增加体内的血
液粘度，可能造成血液流动不通畅，从而导致心肌梗死、心绞痛、脑血栓等
突发危险。 因此，夜间喝水可以稀释体内的血液粘度，预防老年人患心血
管疾病。

2. 有前列腺问题的人、心脏病人、肾功能不好的人不适合睡前喝水
有前列腺问题的人在睡前喝水，会导致尿频，而频繁的起夜不利于睡

眠质量，为了保证这类人群的睡眠质量，睡前应该不要喝水。
心脏病人或者心脏功能不好的人， 睡前喝水会增加心脏的工作量，让

心脏变得更加“忙碌”起来，有引发心衰的危险，所以这类人也不适合睡前
饮水。

肾脏功能不好的人对体内水的调节不如正常人，在夜间过多的饮水有
可能导致浮肿和心力衰竭。 因此，有前列腺问题的人、心脏病人、肾功能不
好的人不适合睡前喝水。

3. 普通人睡前可以喝适量的水
根据一项研究，一个成年人夜间睡眠大约消耗 500 毫升的水分，而成

年人一天需要的水分大约为 2000 毫升到 3000 毫升。在夜间进入睡眠时人
们体内的水分流失，再加上晚餐以后的水分流失，如果体内不补充水分，
会增加体内的血液粘度，可能会导致一系列的疾病。 因此，普通人睡前饮
用适当的水有利于身体健康。

睡前喝水会造成第二天水肿吗？

一般来说，水肿分为两种，一种是局限性的水肿，还有一种是全身性的
水肿。 全身性的水肿是一种发生在全身的水肿，引发这种病症的原因有很
多，心脏功能、肾脏功能、肝脏功能不好的人，还有营养不良的人都可能会
水肿。 而局部性的水肿只在身体的某一个部位产生水肿，它的原因也是多
样的，比如局部炎症、下肢静脉曲张等等。

普通人早晨起床的面部以及眼睛的水肿，可能是由于夜间睡眠状态不
好、或者睡前过度饮水引起的，当然，当我们自身排水的能力下降时也容
易引发水肿，因此，我们在睡前应根据自身情况适量饮水。 但对于肾脏功
能不好的人来说，睡前喝水会造成体内的水分过多，这是极度危险的，不
仅可能引发水肿，甚至造成更严重的后果。

日常如何健康饮水？

水是生命之源，正确的饮水有利于我们的身体健康，如何正确的饮水
呢？ 我们需要注意饮水时间、饮水量、饮水方式等细节。

1. 饮水时间
研究表明，最适合饮水的时间有三个，分别是睡前、睡后和餐前，在睡

前的半个小时， 清晨起床以后， 和餐前一小时饮水对身体的帮助是最大
的。 睡前饮水是为夜晚进入睡眠时储存水量，清晨起床以后喝水能更好的
补充在夜间流失的水分，餐前一小时我们的胃里没有过多的食物，这时候
喝水不会让肝脏和肾脏有过多的负担，并且可以促进消化，增加食欲。

2. 饮水量
根据《中国居民膳食指南（2022）》建议，在温和气候条件下，低身体活

动水平成年男性每天喝水 1700ml，成年女性每天喝水 1500ml，就是保持我
们的身体所需要的水分。 但我们体内所需要的水并不是指各种饮料，而是
普通的白开水。 因此，在生活中我们应该多喝白开水，少喝或不喝含糖饮
品，还应该通过食用蔬菜、水果等进行水分的额外补充。

3. 饮水方式
喝水的方式分为鱼饮和牛饮，鱼饮是指小口喝水，牛饮是指大口喝水。

在日常生活中我们应该更多采用鱼饮的方式喝水， 因为这种方式饮水不
会给肾脏、肝脏带来更大的负担，并且有利于身体对水的吸收，也正因为
如此， 这种饮水方式也十分适合心血管疾病患者。 而便秘的人更适合牛
饮，因为牛饮会刺激肠道蠕动，从而一定程度上改善便秘，但是，在我们十
分口渴的时候喝水不要牛饮，这样可能导致我们被水噎住。

在日常生活中我们喝水的温度过高或者过低都不利于身体健康，饮用
水温过高的水会刺激喉咙，过低温度的水不利于肠胃，18℃～45℃的水是最
适合我们饮用的。

尤其需要注意的是，我们每个人的体质不一样，有的人适合睡前喝水，
有的人不适合睡前喝水， 有的人睡前喝水会导致脸部水肿， 而有的人不
会，这时候我们需要结合自身的情况去饮水，必要时可以向专业的医生咨
询。
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