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怀孕的时候，很多准妈
妈发现自己的小腿容易水肿，
一按一个坑，以前合适穿的鞋
子也挤不下去了，有的只能穿
老公的拖鞋，怀孕后怎么下肢
就变肿，脚都大一号了呢？广
东省妇幼保健院产科主任医
师温济英表示，这种情况多数
是孕期水肿所引起，常见于妊
娠后期，多发生于脚掌、脚
踝、小腿等人体较低处部
位，有时脸部也可以见到轻
微水肿。

四步鉴别是生理性还是病理性

温济英说，孕期水肿是由于孕
期血管内的液体成分渗出血管，积
聚到组织间隙而致。多数孕期水
肿都属于正常生理现象，但也不排
除一些是病理原因所致的水肿，比
如妊娠高血压疾病、妊娠合并肾脏
疾病等，也可导致孕期出现水肿。

孕妈妈怎么知道发生在自己
的水肿是生理性还是病理性的？
温济英说，出现水肿后最好的由专
业医生去判断，不过孕妈妈也可以
先从以下几个方面进行初步鉴别：

首先从出现时间看，生理性水
肿多出现在孕晚期，病理性水肿多
在孕期较早的时候就开始出现了。

从水肿程度看，生理性时水肿
较轻，手指在小腿胫骨处按压后，
凹陷很快能恢复，水肿多在久坐、
长时间站立后出现，休息后消退，

而病理性时水肿较明显，手指按压
后凹陷久久不消退，而且水肿即便
在休息状态下也出现，且不能缓解。

从发生部位来看，生理性水肿
多发生在踝部、小腿下半部等处，而
病理性水肿除了人体较低部位有
明显的水肿外，脸部、眼睑等处也可
以见到明显的浮肿。

从体重增长情况看，生理性水
肿时孕妈妈的体重多呈逐步增长
趋势，到了孕中晚期体重一般每周
增长500克左右，而病理性水肿的
孕妈妈，她们每周的体重增长幅度
较大，甚至一周可长1.5公斤以上。

另外，如果孕期监测的血压正
常，尿常规、肝肾功能等辅助检查无
明显异常，多考虑为生理性水肿，否
则，则为病理性水肿的可能性较大。

生理性水肿四种方式可缓解

若为生理性水肿，准妈妈可以

通过以下几种方法缓解：
1、合理安排休息和运动。

生理性水肿常常在久坐或长时间
站立后出现，休息后缓解。因此，孕
妈妈要合理安排好休息和运动，不
宜长时间久坐或站立。站立久了，
要适当坐下来休息会；坐的时间长
了，也要站起来活动一下双腿。

2、合理饮食。注意低盐高蛋
白饮食，尽量少吃甚至不吃腌制
品。在饮食上，孕妇可多进食一些
肉、蛋、鱼、奶及奶制品、大豆及豆制
品等优质蛋白丰富的食物。

3、注意卧躺姿势。怀孕晚
期，为避免子宫对下肢静脉的压迫，
孕妈妈可以采取左侧卧位的姿势。
另外，把脚垫高15度左右也可使下
肢血液回流改善，使浮肿减轻。

4、按摩小腿。饭后休息时，
捏捏小腿和脚，可预防和消除水肿。
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专家教你四招来辨别

孕妇水肿是正常还是生病？

不少老年人感冒后习惯同
时吃几种感冒药，认为总有一
种感冒药有效。其实很多复方
感冒药都含有相同或相似的成
分，多种感冒药同服容易发生
重 复 用 药 ， 引 起 药 物 过 量 中
毒。比如有些感冒药中都含有
阿司匹林，不少老年患者本来
每天都在常规服用阿司匹林治
疗心脑血管病，过量服用则可
引起呼吸急促、恶心呕吐等；
含扑热息痛的复方感冒药也有
十多种，过量或长期服用也可
造成身体危害。

老人感冒

避免重复用药

以上两篇文章来源：生活晚报

老年人由于骨质疏松容易造
成骨折，于是不少老年人会选择
补钙。研究发现，一天中最佳的
补钙时间是睡前2至3小时，或
晚饭后1至1.5小时内。

补充钙剂还要注意哪些？
1、需要选择适量的维生素 D，
老年人身体合成维生素 D 的能
力差了，只有年轻人的三分之
一，因此在补钙的同时补充一些
维生素D是十分必要的。2、不
要与含草酸的食物同时服用，如
菠菜、雪菜、苋菜、空心菜、竹
笋、洋葱、茭白、毛豆等。它们
都含有大量草酸，易与钙元素结
合而影响吸收。如果不得已要吃
这些蔬菜，最好先将它们放到热
水中烫一下再吃，或食用3至4
小时后再服钙制剂。3、服钙片
尽量不要与主食混服，应间隔一
段时间，才不会影响钙的吸收。

钙片最佳服用时间

很多人因饮食作息无规律，常
常出现胃痛。胃痛原因和伴随症
状繁多，不要上腹部疼痛就以为是
胃病，也可能是其他脏器引起。对
于胃痛，先明确疼痛的位置，并将疼
痛的时间，及所伴随的症状做完整
说明，以便医生进行诊断与治疗。
具体来说，可按以下五个步骤进行。

疼痛的位置：胃位于上腹部，
胸骨下方凹陷、肚脐上方（靠近心窝
处）处。如果将腹部划分为四个区
域来看，左侧偏中上的部分这一区
域的疼痛，最有可能是胃痛。不过，
也有可能是食道、十二指肠、胆、肝
或胰腺等脏器疾病引起，所以还需
要以疼痛持续的时间、症状等作为
判断的准则。

疼痛时间：胃痛一般发生在餐

后或餐前、食用某些食物后或在过
饥过饱暴饮暴食等。由于胃不适
大多与进食有很密切的关系，因
此，从饮食的时间、习惯、内容、种
类等作为辨别的准则较准确。

观察症状：胃痛伴随症状繁
多，如打嗝、胀气、恶心、呕吐、腹泻、
胸闷等，由于每种疾病表现的症状
不同，如伴随胸闷烧心、吐酸水、打
嗝等症状，可能是食道疾病；假如伴
随空腹疼痛、饱胀饿痛、打嗝具酸
味、甚至吐血等症状，可能是胃溃
疡，但如果打嗝、黄疸、发烧等症状，
与胃可能无关，或是胆囊的问题。

药物选择：针对胃病上腹痛，
化学药物通常采用PPI（奥美拉唑、
兰索拉唑等）、H2受体阻滞剂（如西
咪替丁、雷尼替丁等），该类药物见

效快，但副作用偏大，切莫长期服
用。中药如荆花胃康软胶丸剂型，
其挥发油成分除抑酸作用，还能解
痉，30分钟左右起效，快速缓解胃
病上腹部胀痛。对胃部着凉、晚饭
过饱、饮酒刺激等造成胃痛均有明
显效果，可按疗程服用，能促进胃炎
患者的炎症减轻，促进溃疡病灶的
愈合，防止胃病复发。因热水易导
致胶丸在食道溶解，挥发气体可能
引起过敏体质患者的不适。建议
服用此类挥发油药物，选用40摄氏
度以下温水送服。

到医院检查：如果情况复杂，
难以判定是哪个位置不舒服及发
作的时间与疼痛的性质，应马上
到医院请医生帮助诊断与检查。
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五步辨别胃痛 合理选择药物
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