
很多人一肿就怪“水喝多了”，其实真相没那么简单。记者采访

到沈阳市第一人民医院消化内科、肾内科住院医师龚驰芳跟大家聊

聊水肿到底是啥？为啥会找上门？哪些情况必须去医院？
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健康

帕金森病不止于“抖”出现这些症状需警惕

水肿≠水喝多了！别再冤枉水了
分清生理性与病理性 一眼看懂危险信号

水肿为啥会“一按一个坑”？

简单说，水肿就是组织间隙里的“水”囤太多了，把皮肤

和组织撑得胀胀的。龚驰芳表示，生理性水肿多是暂时的！

熬夜、累狠了、吃太咸、睡前狂喝水，都可能让液体暂时排不

出去，囤在脸上、眼皮、腿上。调整几天就消失，没啥大问

题。另一种病理性水肿，这才是要警惕的！是心、肾、肝、内

分泌等器官出问题的信号，会一直肿、反复肿，还常带别的不

舒服。

对照你的水肿属于哪一种？

生理性水肿：

大多是累的或不良生活习惯引起的，其诱因多与久坐久

站、熬夜、吃太咸、睡前喝水多、长途飞行有关，偶尔出现水

肿、早上及下午明显、休息后就会自动退去。

病理性水肿：

1.肾源性水肿：早上起来眼皮、脸先肿，再蔓延到全身，

尿里泡沫多、尿量少、腰酸。2.心源性水肿：从脚、脚踝开始

肿，两边对称，一按一个坑，活动后更重，还胸闷、喘不上来

气。3.肝源性水肿：先脚踝肿，再往上走，常伴随肚子大（腹

水）、皮肤发黄、没胃口。4.甲减水肿：脸、手脚肿，但按下去

没坑（非凹陷性），人特别怕冷、便秘、总想睡。5.局部水肿：

单侧腿/胳膊肿、又红又痛，可能是血栓；过敏则是突然的

脸、嘴唇肿。

居家自测10秒判断水肿！

水肿自测并不复杂，可用手指按压小腿前侧、脚踝或脚

背皮肤，持续 5秒后松开：如若皮肤迅速回弹，无明显凹陷：

多为正常或轻微水肿；若按压处出现明显凹陷，缓慢恢复，提

示存在病理性水肿可能，需进一步关注。如果水肿持续不缓

解，或伴有其他症状，如呼吸困难，尿量减少，体重急剧增加

等，应及时就医。

日常消肿+避雷 做好这4点远离水肿

日常消肿避雷，做好这4点就能有效改善水肿问题。平

时严格控制盐分摄入，避免久坐久站，保持规律作息不熬夜，

休息时适当抬高双腿促进回流，坚持这些习惯，就能大大减

少水肿反复，让身体更轻松。

1.控盐是王道：每天盐不超 5 克（约一啤酒盖），远离咸

菜、加工肉、外卖。2.别久坐久站：每小时动一动，勾脚、踮

脚；休息时把腿抬高（高于心脏）。3.作息别乱：少熬夜、睡够

觉，别让身体总“透支”，循环才顺畅。4.出现这些情况，赶紧

去医院：水肿持续不退、越来越重、蔓延全身；伴随胸闷、喘不

上气、心慌；尿量明显变少、尿泡沫多、尿血；单侧腿突然红

肿、痛、走不了路。

龚驰芳提醒，水肿不等于水喝多了，更不是小事。偶尔

肿、能快速消，就放宽心；但长期肿、反复肿、出现不舒服和不

适症状，一定要去查一查，别把小信号拖成大问题！ 姜晓菲

四月初的北方，气温渐暖却雨水频

增，加之供暖停止，暮春特有的湿冷环

境悄然来袭。这种体感不适的气候，正

成为肛周健康的“隐形杀手”，导致肛周

湿疹、肛门坠胀、便血等问题进入高发

季，让不少市民备受困扰又难以启齿。

沈阳市肛肠医院专家结合中医理论，为

市民详解暮春肛周疾病诱因，并给出科

学护理指南，守护市民肛周健康。

沈阳市肛肠医院专家指出，春季肛

周疾病高发，与季节特性和脏腑功能失

调紧密相关。中医认为，春季属木对应

肝脏，肝主疏泄、调畅气机；暮春湿气渐

盛，易致“肝脾失调、湿热下注”，成为肛

周便血、湿疹高发的核心病机。肝失疏

泄则气机不畅，肛周静脉血行瘀滞；脾

失健运则水湿内停，湿热熏蒸肛周，既

刺激皮肤引发湿疹瘙痒，又灼伤脉络导

致便血。再加上久坐不动、饮食辛辣等

不良习惯，进一步加重局部瘀滞与损

伤，易诱发痔疮、肛裂等病症，出现便后

滴血、手纸带血等症状。

针对暮春肛周健康防护，医院专家

结合“疏肝健脾、祛湿化瘀”的中医理

念，提出四大日常护理要点，帮助市民

有效预防、缓解不适：

温和清洁 守护肛周屏障

便后用温水轻柔冲洗肛周，避免使

用肥皂等碱性清洁用品，防止破坏皮肤

天然屏障、刺激肛周脉络；冲洗后用棉

柔巾轻按吸干水分，切勿用力擦拭，减

少局部摩擦损伤，可有效缓解湿疹瘙

痒，降低便血诱因。

保持透气 疏解湿热瘀滞

日常选择宽松、纯棉、透气的内裤，

勤洗勤换保持局部干爽；避免穿着紧身

裤、牛仔裤，减少肛周压迫。久坐人群

建议每小时起身活动 5~10 分钟，促进

气机流通与肛周血液循环，减轻静脉瘀

滞，减少湿热积聚。

调摄饮食 健脾祛湿疏肝

饮食以清淡为主，严格少吃辛辣、油

腻、生冷食物，避免加重肝脾负担；日常

多喝水，多吃芹菜、菠菜等富含膳食纤维

的蔬果，保持排便通畅，减少便秘对肛周

脉络的损伤，从根源上化解体内湿热。

辨证护理 及时就医调理

出现轻微肛周不适时，可在医生指

导下进行中药或温水坐浴，温通经络、

缓解瘀滞；若便血症状持续，或伴随肛

门疼痛、渗液、肿物脱出等情况，务必高

度重视，及时到专业医院检查就诊，避

免病情延误。

医院专家温馨提示，暮春护肛核心

在于“疏肝健脾、祛湿化瘀”。市民只需

做好日常清洁、透气、饮食、作息等基础

护理，调和脏腑功能，就能有效远离肛

周湿疹、坠胀与便血困扰。 单强

暮春湿冷袭北方
肛周健康需警惕
中医支招护肛有方

本报讯 记者何金池报道 4 月 11 日是世界帕金森病

日。帕金森病作为常见的神经系统退行性疾病，多发于老

年人群，虽非致命性疾病，但可致残，严重影响患者生活质

量，被称作“不死的癌症”。沈阳市第五人民医院神经内四

科主任张雅娟介绍，科学认识帕金森病，做到早期识别、正

确应对，能让更多人远离恐慌，让患者得到及时帮助。

帕金森病又名震颤麻痹，是一种多发于中老年人的中枢

神经系统退行性病变，以多巴胺能神经元选择性变性为主要

病理改变，这一病变会导致大脑无法正常调控身体，进而引

发一系列症状。其中最突出的是静止性震颤、肌强直、运动

迟缓、姿势步态异常等“看得见”的运动症状，以及常被人忽

略的“看不见”的非运动症状，如认知障碍、情感障碍、自主神

经功能障碍、睡眠障碍、胃肠道功能障碍及嗅觉障碍等。

很多人认为帕金森病的表现就是手抖，事实上，该病预

警信号远不止于此。张雅娟介绍，出现这些症状需高度警

惕。一是震颤或抖动，多表现为手指、下巴、嘴唇轻微抖动，

或肢体在放松状态下摇晃，是常见早期迹象；二是肌强直，

肢体僵硬、活动费力、转身困难；三是运动迟缓，动作明显变

慢，写字变小或挤在一起；四是姿势平衡障碍，走路前倾、小

碎步、易跌倒。

除了看得见的运动症状，非运动隐形警报往往比手抖

早数年出现，是重要的早期线索。主要包括睡眠障碍，表现

为熟睡中大喊大叫、抽动、坠床等；嗅觉减退或丧失、声音低

沉；便秘、尿频、体位性低血压；以及抑郁、焦虑、认知功能减

退等。如发现上述症状，应引起重视，及时就诊。

需要注意的是，帕金森病并非老年人专属，中青年也可

能患上早发型帕金森病。另外，手抖不等于帕金森病，甲

亢、特发性震颤等疾病也会引发肢体抖动症状，需专科医生

进行专业鉴别。最后要明确的是，帕金森病并非无法治疗，

通过早诊早治和全程规范化管理，可显著改善患者症状，提

升生活质量。

目前，帕金森病的主要治疗方法包括药物治疗、手术治

疗、运动疗法、心理疏导及照料护理等。其中药物治疗为首

选，也是核心治疗手段，主要分为疾病修饰治疗与症状性治

疗。手术治疗是药物治疗的一种有效补充，适用于药物治疗

效果不佳或不耐受药物副作用的患者，但术后仍需药物辅助。


