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我们日常常见的浮肿好发于下肢、腹部、面颊、眼睑。

很多人晨起后发现面部、眼睑浮肿，原因可以是病理性的，

也可以是生理性的。生理性的浮肿常见原因有几种：饮水

过多、饮酒、熬夜、劳累、女性经期变化等。病理性的浮肿

医学上常见于心脏疾病、肾脏疾病、肝脏疾病、血管性疾

病、内分泌性疾病等。当你发现身体出现明显的水肿，改

善了生理性原因后仍旧存在，请尽快就医明确有无病理性

的原因，及时进行诊治，以免延误病情。

水肿大多为内科系统疾病，可优先就诊于综合内

科，经过完善检查，必要时转诊至心、肾、肝胆、内分泌专

科。部分不对称的水肿，尤其是肢体水肿，可能提示血

管疾病，可在首诊医生指导下，就诊血管外科。

想要避免浮肿应该怎样做？无论生理性还是病理性

水肿，预防无外乎减少出现的原因。原则上适量的睡前饮

水并无不可，但如果发现睡前饮水后容易出现轻度浮肿，

可适量减少饮水量，或将饮水时间提前。减少睡前摄入酒

精，避免劳累、熬夜，尤其在经期变化时注意休息，都可以

减少生理性的浮肿。

如果是病理性水肿，则需要注意减少“三高”的发生，

积极控制慢性病、原发病。水肿只是表现，引起水肿的原

发病和其他并发症可能对人体危害更大，不可轻视。

□ 据《北京青年报》裴昆

科学地运动能起到一定降糖的效果，但运动跟饮食一

样，会存在很多误区。避免这些误区，才能将运动降糖做

得更有效、更科学。 □ 据《青岛晚报》

误区1：大量运动才能达到降糖效果
高强度运动后，可引起神经系统兴奋，反而会升高

血糖。同时，剧烈运动时肌体处于缺氧状态，肌体免疫

能力会下降。而中等强度运动则使葡萄糖利用率增

加，增加胰岛素敏感性，改善胰岛素抵抗，有助于降低

血糖。

误区2：只需每天锻炼，不用管效果
糖尿病患者的运动不是普通的锻炼，而是一种治疗手

段。通过运动治疗要达到降低血糖、降低血脂、改善心肺功

能、愉悦心情、控制体重等作用。应定期对运动计划和运动

方式进行评估，综合分析后及时调整。

误区3：用药后就不必运动
体育锻炼不仅能消耗热量，还能降血糖、减体重。尤

其是餐后的运动更能有效降低血糖，协助降糖药更好地

发挥疗效。

误区4：血糖高时才运动
运动周期不规律或血糖高时才运动，对糖尿病患者来

说有害无利。不规律的运动仅有助于运动前一餐餐后血

糖的控制，而对其他时间的血糖毫无作用，血糖控制也就

达不到满意的效果。

误区5：任何时候运动都可以
有些糖友喜欢在早上空腹的情况下运动，这是非常错

误的。因为运动需要能量，缺少能量会造成头晕、心跳加

速、出冷汗等问题，严重的会发生猝死。应在餐后1小时左

右开始运动，注射胰岛素与运动间隔时间至少为1小时。

避开误区，运动降糖更有效

累计睡足7小时，于健康无碍
问：我想睡睡不着，每晚最多只能睡四五个小时。请

问，长期睡眠不足会不会损伤免疫力甚至诱发癌症？（湖南

湘潭 曹叔湘 72岁）

答：人到老年，晚上睡觉变少属正常现象。从60岁开

始，夜间睡眠时间缩短为6.5小时。其实，只要每天能累计

睡足7小时，不会损害健康。如果夜间睡眠减少，可通过午

睡来弥补。研究证实，每天午睡半小时可舒缓心血管系

统，使心肌梗死的概率减少。在这，顺便要说一下，有一些

习惯也会让睡眠变少。比如睡前用薄荷味牙膏刷牙、用凉

水洗脸、睡前吃药等，都可能会影响正常睡眠。（北京老年

医院内科医师 唐莉）

长期早醒，可练习打坐
问：我也想多睡一段时间，可是每天凌晨4点半左右就

会不自然地醒过来，之后便再也睡不着了。请问这是正常

的生理现象吗？要如何调理？（山东济南 范国庆 70岁）

答：老年人如果夏天早上5点左右、冬天早上6点左右

睡醒，大多是正常的生理现象。早醒的人，不必急着起床

或外出锻炼。可以先试试打坐。盘腿姿势顺其自然，闭上

眼睛，有节奏地进行深呼吸练习，可以帮助增加肺部含氧

量，从而增加全身脏器、血管的含氧量。打坐时间太短起

不到效果，一般以 30 分钟为宜，如果打坐后出现困意，可

以再睡个回笼觉。

经常早醒的人，还可以熬点安神粥喝。取4～5颗龙眼

肉、20克酸枣仁，泡水煮粥，于晚餐食用即可。（河南省中医

院针灸科副主任医师 吕沛宛）

白天打瞌睡不都是坏事
问：我白天有打瞌睡的习惯，有时坐在阳台看书都会

不自觉地睡着。请问这是不是得病了？（湖南长沙 彭定

军 73岁）

答：老年人精力会变差，常常坐着就会打盹，每次10—

20分钟即醒，这属于“积零成整”储备精力的方式，能补充

脑力、振奋精神。如果打盹过后依然困乏，经常呵欠连连，

才要考虑是否为心脑血管病的前奏。一般而言，血脂、血

压超标的人会有打瞌睡的习惯，他们大多还伴有头晕等症

状，建议这类人平时应少肉少油，增加红色蔬果的摄入

量。此外，睡前一小时喝一杯水，有助于降低血液黏稠

度。（四川成都市第四人民医院精神科医师 韩媛媛）

肉桂酸奶蒸蛋养护脾胃
肉桂是一种常用调味料，还是一味不错的“养生

保健品”。中医认为，肉桂味辛甘、性热，对于因脾胃

虚寒出现的胃脘冷痛、腹痛腹泻、男性阳痿等问题，肉

桂均有一定改善和治疗作用。

肉桂煲羊肉。取肉桂 5 克，羊肉 500 克，调味品

适量，羊肉洗净、切块，与肉桂一同炖熟后调味服食。

肉桂粉蒸蛋。取肉桂2克、鸡蛋2个、常温酸奶半

瓶、即食燕麦2勺、盐1克。将上述原料倒入蒸碗中，搅

拌均匀，上中火蒸10分钟，再焖1～2分钟即可。

莲子乌鸡汤益心补肾
又到一年吃莲子的时候，立秋后适当地食用一些

莲子，可起到很好的益心补肾、安定情绪等保健作

用。在这为大家献上一款美味药膳——莲子乌鸡汤。

取莲子30克，山药30克，栗子10个，海参2条，乌

鸡半只，生姜2片。先把海参泡发好，乌鸡去皮洗净，与

莲子、山药、栗子、生姜一同放锅里加清水2000毫升大

火煮沸，小火煲1.5小时，加盐调味即可。此汤有健脾补

虚、补肾益精的作用，适宜体虚者及一般人群食用。

佛手瓜肉汤祛湿稳血压
暑热依旧，饮食应多吃瓜。佛手瓜热量低，又是低钠食

品，是心脏病、高血压病患者的保健蔬菜。高温天讲究养

心，有凉血清热作用的海带，配合佛手瓜煲汤食用正合适。

取佛手瓜250克，干品海带30克，眉豆50克，猪腱

子肉500克，生姜3片。将海带、眉豆提前用清水浸泡，

海带泡发软后切段备用；佛手瓜削皮后切块状；猪腱子

肉切大块后飞水备用。将所有材料放入汤煲内，加入

清水2500毫升左右（约10碗水分量），武火煮沸，之后

改文火慢熬两小时左右，放盐调味即可。 □ 综合

吃饱穿暖仍觉冷，快去补充阳气
生活中，有些人总感觉身体各部位发冷，有人在

吃饱穿暖后仍觉得胃寒背冷。其实，身体各部位发

冷，都与阳气不足有关。

胃寒 稍吃点生冷食物、喝点绿茶就感觉胃中寒

冷不适，多是脾胃虚弱、阳气不足的表现。

背冷 还有些人怕冷的部位较为独特，背部有

“巴掌大”的一个位置总感觉冷飕飕的。一般而言，这

是因为阳气不能顺着经络到达背部所引起的。

既然各种部位发冷都因为阳气不足，日常调理就

应以振奋阳气为主。

饮食方面，可适当多吃点性味平和、补气益气的

食材，比如龙眼肉、枸杞、大枣、山药等。

理疗方面，可经常按摩一些有养阳补肾功效的穴

位，如神阙穴（肚脐眼）、关元穴（脐下四横指处）等，

每次按摩5～10分钟，一天两次即可。 □ 综合

按复溜穴缓解腰膝酸软
对大部分人来说，每天奔波劳碌难免形神衰惫、

力不从心，从而出现腰膝酸软、头晕目眩等症状。

感到疲劳时，可以按摩小腿内测的复溜穴（位

于脚踝内侧中央上二指宽处，胫骨和跟腱之间）来

缓解。按摩时，可端坐在椅子上，将一脚抬起，翘放

在另一侧膝盖上，另一只手轻握足踝处，四指放脚

背，大拇指指腹所压之处即是该穴位置。按压手法

宜轻柔，每次揉按 2～3 分钟，以产生酸胀感为宜，可

疏通气血，缓解日常劳累导致的腰膝酸软、头晕目

眩等症状。 □ 据《生命时报》宁艳梅

觉少早醒瞌睡多？
调理方收好

晨起浮肿，不一定是睡前喝多了水

□美食

□养生

随着年龄增长，睡眠也会慢慢“老化”，出现睡得

少、醒得早、瞌睡多的三大普遍现象。出现睡眠问题

时，着急只会适得其反，慢慢调理才是应对之道。

□据《快乐老年报》


