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许多人认为晨起喝水
可以促进代谢和帮助排便，
甚至在气溫偏涼的清晨喝
一杯溫开水有助预防中风，
但是，心脏內科医师刘崢伟
提醒，如果长期多喝了这一
杯水，发现有下肢水肿的情
況，小心可能是心脏衰竭的
前兆，千万不可掉以轻心！

多喝水有益健康？
心脏衰竭族群是特例
在一般人的印象中，多

喝水可以促进新陈代谢，帮
助身体从尿液排出不好的
物质，促进健康。三总松山
分院心脏血管內科医师刘
崢伟表示，这个论点适用绝
大多数人，但有一小群民眾
卻是常常喝太多水喝到腳
水肿，就医检查才发现是
“心脏衰竭”！特别的是，这
一小群民眾不仅有高龄 70
以上的长者，还有少部分是
有心脏衰竭症状卻沒警觉
到的中壮年族群。

心脏衰竭，俗称为“心
脏无力”，是因心脏肌肉受
损或负荷过度，无法发挥原
有的帮浦功能，将血液打出
去供给身体需求而产生的
症状。由于心脏衰竭的初
期症状不明显，容易被轻
忽，长期未治疗可能道致心
脏功能恶化，最严重者甚至
小命难保！

心脏无力如何知道？
4征兆报你知

如何及早发现自己的
心脏可能无力了呢？刘崢
伟医师表示，心脏衰竭有4
个常见症状，民眾若发现符
合以下情況，都应立即就医
检查。

心脏衰竭4大警讯
1.体力下滑、容易喘：
是心脏衰竭最常见的

症状。请跟自己做比较，如
果发现从事相同程度的活
动，且平常一直有持续在
做，过去可以轻松完成，现
在卻做不到一半就气喘吁
吁，就要小心可能是心脏衰
竭的警讯。举例来说，以前
爬楼梯到 4 楼也能健步如
飞，现在卻爬到3楼就喘到
需要休息；以前逛街1小时
也不喊累，现在才逛 10 分
钟就想坐下来休息，这些活
动时容易气喘吁吁的征兆
可能暗示有心脏衰竭的情
況，并不一定全然是年纪老
化所造成的体力衰退，千万
别以为只是“人老了”！

2.下肢水肿：
心脏衰竭会造成血液

无法正常回流，水分依循
“水往低处流”的物理原理，
自然会从身体低处开始蓄
积，在腳背、腳踝和小腿处
出现水肿症状。心脏衰竭

引起的水肿，在按压时会出
现明显的凹陷，凹陷深度与
严重程度成正比，另外，大
多为双腳凹陷性水肿，如果
是单腳水肿可能还有其他
的病因。此类型水肿与女
性生理期因荷尔蒙变化所
造成的水肿不同，生理期水
肿按压时虽会泛白，但不会
凹陷，且经期结束就会自然
消肿。

3.阵发性夜咳：
正常人平躺睡觉时可

以一觉到天亮，但心脏衰竭
的患者躺平睡觉卻常会睡
到一半咳嗽醒来，必须垫高
枕头才能好好睡一觉。这
是因为心脏衰竭容易造成
水分郁积，道致肋膜积液或
肺水肿（俗称肺积水），加上
水往低处流的原理，人在平
躺姿势下，大半的肺叶都浸
泡在肺积水中，进而诱发咳
嗽，干扰睡眠。

4.端坐呼吸：
与阵发性夜咳的原理

相同，端坐姿势时肺积水积
在肺底，肺部气体交換的能
力受到积水的影响比较少，
而躺平时肺部因为积水摊
平的关系使气体交換能力
变差，所以呼吸变得费力，
也沒有办法躺平睡觉，必须
维持坐姿使呼吸顺畅。

下肢水肿会伤“心”，
天天量体重能监测
在上述4大征兆中，“水

肿”是最容易被轻忽的一
个！该如何加强警觉意识
呢？刘崢伟医师表示，自我
监测很重要，除了按压小腿
胫骨前端确认是否水肿之
外，养成天天量体重的习惯
也相当重要！

正常状态下，一般人不
会有体重突然暴增好几公
斤的情況，但如果正常饮
食，体重卻在1星期內增加
3公斤且合并下肢水肿的情
況，这多增加的体重可能来
自于心脏衰竭的水肿，也可
能代表肾脏或肝脏功能出
现異常，应尽快就医。

由此可知，天天量体重
有助早期发现心脏衰竭，但
需注意，测量时要用同一个
体重计，测量前体重计先归
零、大小便排空，且穿轻薄
的衣物，以免出现测量误
差。举例来说，宿便不解、
尿液不排，就可能让测得体
重比实际体重多出0.5至 1
公斤。

起床该不该喝水？
医：健康喝水3秘诀
再回到一开始的问题，

既然早起后喝水可能造成下
肢水肿，增加心脏的负担，是
否就代表“晨起喝水”的习惯
该戒了？刘崢伟医师以自己
起床后也习惯喝一小杯（约

150 至 200c.c.）开水为例，
强调重要的不是“起床后要
不要喝水”，而是“如何正确
喝水”！以下提供健康喝水
的要诀作为参考。

健康喝水3秘诀
1.安全饮水量：
一般健康人的每日饮

水量为 2000 至 3000cc.，除
非是运动、大量流汗，或因
罹患尿路结石或服用特定
药物被医师叮嘱要多喝水，
否则不建议多补充水分。
特别是，心脏、肝脏或肾脏
功能不好的人，千万注意
“不要额外多喝水”。而部
分心脏疾病患者应“限水”，
严重心脏衰竭或瓣膜性心
脏病者的每天水分摄取量，
包括三餐汤汤水水全部加
起来，不可超过1500cc。

2.小口小口喝：
许多上班族白天工作

忙碌，会在晚上回家后猛灌
水补充，但这样反而会增加
身体的负担，更容易水肿。
建议喝水时避免牛饮，将一

天饮水量平均分配在每个
小时，除了睡觉，每小时约
喝 100 至 200cc，每次小口
小口喝。如果小口喝完水
还是常常觉得渴，特别是心
脏疾病患者，可试著先将水
含在口中几秒钟，口腔黏膜
充分湿润后再吞下，通常可
改善口渴的情況。

3.视尿色调整：
正常的尿液透明无色，

深黃色表示水分摄取不足，
肾脏灌流不夠道致尿液浓
缩，此时可弹性增加饮水量
至尿色变淡即可。不用刻
意追求尿液的透明感，因为
可能会让人喝太多水，频频
跑厕所。

【健康小叮咛】：
预防水肿，除了控制饮

水之外，刘崢伟医师提醒，别
忘了也要“控盐”！吃太咸让
血管渗透压变高，刺激分泌
口水的中枢，道致口渴口干，
一直想喝水。一般人的每日
摄盐量应控制在 5至 10公
克，或是钠离子2至4公克。
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今早打开手机，又看到
一则情杀的新闻。两个医
学院男生原本是好朋友，卻
为了一个学妹反目成仇，其
中一位男生杀死了另外一
位男生，然后畏罪自杀，两
条宝贵的生命就这样消失
了。

对于感情这件事，我不
能评断是非，但是我们都知
道，杀人是不对的。人会用
这麼激烈的手段，表示他自
认为被逼到绝境。对于谈
感情的人来说，喜欢的人被
抢走的确是一件很痛苦的
事，然后他就会想尽一切办
法，想要把喜欢的人抢回
来；而让对方永远消失，也
是一个办法，只是这真的是
一个很糟糕的办法。

我也曾经不小心卷进
别人的感情世界中，无意间
成了所谓的“小三”，那个女
生也算是我的朋友，虽然一
开始我是因为不知道才卷
入，但后来知道的时候，因
为已经放了太多感情，道致
无法自拔，明明知道这样下
去不会有结果，但还是执迷
不悟。直到有一次吵架，他
冷冷地告诉我：“她比妳
好。”我才对这段感情彻底
绝望。

离开一段不属于自己
的感情，才会清醒过来，知
道自己有多傻。当初知道

他已经有女朋友的时候，就
赶快离开的话，就不会让自
己这麼受伤了。可是那时
候，爱得这麼深，别人怎麼
劝都沒有用。如果我再激
动一点的话，那麼情杀案的
加害者可能就是我了。

幸好，我只是一个胆小
的女生，虽然心里有怨恨、
有痛苦，可是我知道我有该
做的事，我还有很棒的未
来。那段失恋的日子，虽然
很苦，很多眼淚陪伴我，但
在那一个低谷，我感受到主
耶稣亲切的安慰。

我虽然是个基督徒，可
是那时候我心里想要追求
的，只有人的爱情，我觉得
爱情是世界上最美的东西，

所以我渴望爱人，也渴望被
爱，所以爱情的伤害对我而
言是极大的痛苦，也曾经想
就这样结束我的人生。

现在回头看这些，就觉
得自己当年真的很愚蠢，还
好主保守我，沒有铸成大
错。我也因著这样的创伤，
找到回神家的路。

虽然我已经从当年的
痛苦中走出来了，但有时候
看到身边的朋友为情所困，
我也能感受到她心中的痛
苦，但我可以陪她祷告，求
神让我们在感情的事上能
夠奉献自己，不要常常落在
情感里面，让自己无比的纠
结。

人的天性是败坏的，平
常我们可能尽力扮演一个
好人，但遇到切身的问题，
尤其是情感就很容易把我
们里面不好的想法暴露出
来。有一首诗歌说：“恩典
代罪而兴，在我灵中执政，
使我脫离罪的权能，脫离败
坏天性。”我承认在我里面
常常有不好的想法，甚至想

要犯罪，但神拯救了我，脫
离这些黑暗的思想，让我在
祂的爱里，在祂的光中寻找
积极的事物。

未来如何我并不知道，
但我愿意把自己交在主的
手里，让祂来带领，使我能
远避一切凶恶的事物，不再

沉沦于爱的苦海里，能夠在
教会生活中，享受神的恩典
和神的爱。
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