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经常水肿要去查一查
可能有心肝肾或血管损伤

“眼窝和双脚是最容易出现水肿
的地方。”专家表示，眼窝是全身组织
最疏松的地方，水分容易堆积；而双脚
是离心脏最远的地方，血液回流差也
容易“积水”。

不过，水肿不一定都是局部的，也
可能是全身性的。一般来说，轻度水
肿多表现为眼窝、眼睑、脚踝以下的部
分；中度水肿多布及膝盖以下；重度水
肿多是全身性的，有时兼有胃口不好、
气喘等全身症状。有的水肿可能是肉
眼看出来的轻微的“肿”，还有可能是
肿到不能穿鞋。不过，要注意的是，水

肿的程度与疾病的严重情
况不是绝对的对等关系。有些严重的
疾病表现出来的水肿是比较轻度的，
比如慢性肾炎、一些肝脏的相关疾病
治疗困难，但水肿的情况却多是比较
轻微的。

“医学上对水肿原因界定已经很
明确。”专家说，一般来说，除了前一晚
睡觉喝了太多的水、经常熬夜，或者女
性经期、孕妇等特殊情况之外，经常性
地出现水肿、水肿难以消除，都可能意
味着身体的某些器官或血管存在损伤
的征兆，最好去医院做检查。

眼窝和双脚最易“积水”

“许多水肿的情况与肝脏损伤有
关。”专家说，引起水肿的原因主要有
七大类：一、心源性水肿。由于心脏的
动力不足，血液回流差而出现的水
肿。这种水肿多发生于脚部，水肿的
地方越靠近心脏，意味着疾病的严重
程度可能越高。二、血管性水肿。由
于身体某处的血管壁较薄或出现血管
栓塞而造成的。这种情况下，水肿很
可能是不对称的，例如一边的脚出现
栓塞，那很可能只有一边的脚肿起
来。三、肝性水肿。肝脏合成蛋白的
能力下降，导致胶体渗透压较低，形成
回流障碍。这种情况通常全身性的水
肿不明显，但常伴有腹部水肿。四、肾
性水肿。这是最常见的水肿原因，可

能出现局部肿，也有可能出现全身
肿。肾脏的排泄功能不好，全身的毛
细血管通透性增加，导致水分在组织
间隙滞留。五、营养不良。现在相对
比较少见，我国在上世纪五六十年代
的时候不少见。原因也许与缺乏蛋白
有关，导致全身性水肿。 六、内分泌
水肿。甲亢或甲减患者也有可能出现
水肿。七、特发性水肿。女性生理期、
生育年龄妇女较为常见，激素的变化
影响内分泌，导致血管通透性增加，也
可能导致水肿。

专家表示，如果经常性地水肿、水
肿难以消除，可能是疾病的预警，最好
到医院做尿常规、心电图、肝肾 B超、
血管检查等，排除疾病因素。

可能与心肝肾血管损伤有关
同样是前一晚多喝水，为什么有些人

容易水肿，有些人不容易水肿呢？
专家表示，每个人的体质不同、排泄

情况不同，在排除了上述疾病的原因之
后，更容易水肿的人可能意味着身体的代
谢能力比较差。另外，坐长途飞机、汽车
时，代谢较差的人也容易出现体位性水
肿，又称为“经济舱综合征”。对于这些非
疾病的情况，可以通过多运动、均衡饮食、
规律生活等方法提高身体代谢，避免晚上
喝太多水、睡觉时抬高脚等原因，减少水
肿的发生。

出现了水肿，还可以通过做眼部按摩
保健、泡脚等方法缓解症状。另外，在药
膳方面，水肿时根据具体的原因，可使用
车前草、白茅根、黄芪、茯苓、白术等清热
利水或者补脾活血的药物帮助缓解症状。

代谢能力差的易水肿

早上起来发现脸很“紧绷”，双眼水
肿严重，或者发现小腿无端端“胖”了一
圈。很多人都会知道：哦，这是水肿
了！等它自然消下去就好了。

不过，若是水肿消退很慢，甚至经
常水肿不消退，并且不是因为睡觉前一
晚喝太多水、经常熬夜等原因，那就要
警惕了！专家提醒，经常性的水肿一般
都有疾病原因，对疾病起到一定预警作
用，如果发现自己会经常性地水肿，最
好去医院做相关体检。

亲友围坐吃顿热气腾腾的火锅，是一
大乐事。你是否知道，吃火锅先涮哪种食
材也是一门学问。

吃火锅先涮两食物

很多人吃火锅时都先吃羊肉，然后海
鲜、青菜，最后吃点土豆、红薯等，其实这
个顺序并不是最佳选择。从健康的角度
出发，吃火锅应该先素后荤，并且最好先
涮土豆和红薯。这是因为土豆和红薯中
含有大量的淀粉，“主食”和“蔬菜”的特性
都兼备。涮肉时吃些淀粉类食物一方面
能保护肠胃，因为火锅一般味道较刺激，
会伤肠胃，而土豆和红薯中丰富的淀粉能
在胃肠内形成黏膜，保护肠胃免受伤害。
另外一方面，先吃淀粉类食物可以增强饱
腹感，减少吃肉和海鲜的量，同时还能避
免先吃肉带来的蛋白质浪费。土豆和红
薯中还含有大量的膳食纤维，能减少身体
对脂肪和胆固醇的吸收。此外，与传统的
油酥烧饼、杂粮面条比起来，土豆和红薯
中的维生素、矿物质、膳食纤维等都略胜
一筹。因此，用土豆和红薯代替传统主
食，能让身体得到更多营养。

除了进食顺序，酱料选择也关系饮食
健康。如果涮火锅时点的海鲜类的菜品
比较多，酱料就尽量不要海鲜口味，以免
导致嘌呤过高。香油蘸料脂肪含量较高，
高血脂人群不适宜。而芝麻酱则比较适
合胃肠不好的人。南方酱料中辣椒酱、豆
瓣酱中的盐分偏高，高血压人群不适合，
建议用醋、葱、姜、蒜调配的料代替。

吃火锅时空气要流通

若用炭炉烧火锅，各位就应当小心
了，一定要打开窗户，让空气流通;空气不
流通，室内缺氧，木炭燃烧不透时，会产生
大量的一氧化碳，容易使人中毒，中二氧
化碳毒往往不易发觉的，因吃火锅时同时
喝了酒，把中毒的症状像恶心、头晕、呕吐
及头痛误为醉酒，中毒重者，会发生昏迷、
血压下降及口唇呈樱桃红色等，所以若用
炭炉烧火锅时千万留意室内通风。

吃完后不要喝火锅汤

很多人喜欢喝火锅的汤，说很浓很好
味道，又是精华所在;其实还是少吃为佳，
因为火锅多数是以肉类、菜蔬、菇类及海
鲜为主，这些食物材料一齐煮熟后的汤，
产生浓度极高的物质，进入肠胃消化分解
后，经肝藏代谢生成尿酸，可使肾功能减
退、排泄受阻，会使过多的尿酸沉积在血

液和组织中，而引发痛风病，所以吃火锅
时应多饮水，以利尿酸的排出。

吃火锅时肉类一定要涮熟

吃火锅时，往往追求嫩滑可口，刚熟
或半生熟就吃;在灼肉类时，应灼至熟才
可吃，以防肉类中有寄生虫存在。一些寄
生虫如旋毛虫等多寄生在猪、牛、羊及狗
身上，人若吃了会在身体中穿肠入血，令
身体不适，产生呕吐、腹泻、头痛及高烧，
尤其是脚部及肚子会剧痛，运动不灵活，
若进入脑中，更会产生脑膜炎，对生命产
生危险。

不要吃太烫的食物

人的口腔、食道和胃黏膜一般只能耐
受 50℃~60℃的温度，太烫的食物会损伤
黏膜，导致急性食道炎和急性胃炎。所
以，从锅中取出滚烫的涮食时，最好先放
在小碟晾凉后再吃。

小火锅 大学问

养生室专家表示，现代都市人很多都用
眼过度，造成眼睛疲劳，出现眼干、眼涩等症
状。给大家推荐一款“三红汤”:取山楂 3～4
个，红枣 5～6个，枸杞 10粒，将山楂和红枣
掰碎，像沏茶一样，把这“三红”用开水冲
泡。山楂可消积食、散淤血，并可强心、改善
微循环，起到扩张血管和降血压、降低胆固
醇的作用；红枣能补益脾胃，还能养血安神、
益气生津、滋补肝胃；枸杞则有良好的滋阴、
明目功效。用这三种原料泡水制成的“三红
汤”，兼具补气、滋阴、化淤的作用。每天当
茶喝，长期坚持，能有效缓解眼睛干涩等症
状。

另外，菊花茶也可起到清肝明目的作
用。取 10克干菊花，用沸水冲泡片刻，即可
饮用。菊花茶可治疗阴虚阳亢引起的眼干、
眼涩。

眼睛干涩喝“三红汤”

一到冬天，很多人都常感觉手脚特别冰
凉。用热水袋暖手脚可解一时只需，但通过
饮食调养，才能标本兼治。

美国宾夕法尼亚州立大学的研究人员发
现，人体血液中缺铁会怕冷。贫血的女性体
温较正常血色素的妇女低 0.7℃，产热量少
13%，当增加铁的摄入后，耐寒能力会明显增
强。因此，怕冷的女性可增加对含铁高的食
物的摄入量，如多吃点动物肝脏、瘦肉、菠
菜、蛋黄等。

“猪肝瘦肉粥”就是不错的补铁食物。
将猪肝、瘦肉洗净、剁碎，加油、盐适量拌匀；
将大米淘洗干净，放入锅中，加清水适量，煮
至粥将熟时，加入拌好的猪肝、瘦肉，再煮至
肉熟透即可。

军事医学研究院营养研究室教授王冬
兰表示，“补铁也不能盲目，还要重视让血液
更好地循环流动，身体才会产生更多热量，
这同样可以通过饮食来完成。”

多吃清淡的食物，蔬菜以绿叶菜为主，
多吃橙子、猕猴桃等维生素C含量高的水果，
以提高身体的抗氧化能力。这样可保证血
管干净，利于血液循环。此外，还应适当在
饮食中加些醋，它可以帮助软化血管，增强
血液流动。

气血相通，补血还要多补气。身体发
凉，可以用红枣、枸杞、丹参等与鸡、羊肉同
煮，熬成汤汁服用，有补气壮阳之效；还有用
红枣、桂圆与大米一起熬制成粥，晚餐时服
用，不仅益气壮骨，而且安神助眠。

冬吃猪肝暖手脚

饭后嚼颗口香糖，是不少人的习惯。但
你知道么，芹菜也是天然的护齿食物，功效
堪比口香糖。台湾《康健》杂志刊文介绍，饭
后只要大口咀嚼 2分钟芹菜，就能发挥很好
的洁齿功效，相当于为牙齿做了 1次“大扫
除”。

这是因为，一方面，芹菜中丰富的膳食
纤维能有效清除附着在牙齿上的食物残渣，
减少患龋齿的几率；另一方面，费劲咀嚼的
动作也能刺激唾液分泌，平衡口腔内的酸碱
值，达到自然的抗菌效果，还能改善牙齿上
的色素沉着。此外，芹菜中还含有丰富的矿
物质磷和铁，可以让牙齿变得更健康。

饭后嚼芹菜不长虫牙


