
骨折后有助于恢复的营养食物

□黄善能

骨折是生活中常见的损伤之一，骨

折后恢复期的饮食对于患者的康复至

关重要。合理的饮食可以帮助患者更好

地恢复，减少并发症的发生，提高生活

质量。本文将介绍骨折后恢复期的饮食

调理，包括应该吃什么、不应该吃什么

以及饮食调理的注意事项。

1.骨折后恢复期应该吃什么

骨折后恢复期适合的食物：①骨折

后需要修复和重建受损的组织，高蛋白

食物是必不可少的，蛋白质是人体细胞

和组织的基本构成元素，可以帮助患者

更快地恢复。 高蛋白食物包括鱼、鸡

肉、瘦肉、豆腐等。 ②维生素 C�是骨胶

原合成的必要营养素，可以帮助增强骨

头的韧性。 富含维生素 C�的食物包括

新鲜水果和蔬菜，如橙子、草莓、猕猴

桃、西红柿等。③钙和维生素 D�是骨头

重建的重要营养素。钙可以促进骨头愈

合，维生素 D�可以帮助人体吸收钙。富

含钙和维生素 D�的食物包括牛奶、奶

制品、鱼、蛋黄等。④活血化瘀的食物可

以帮助改善局部血液循环，促进骨折愈

合。 这类食物包括黑木耳、桃仁、赤芍

等。锌是身体愈合过程中重要的微量元

素，可以帮助细胞生长和分裂，促进伤

口愈合。富含锌的食物包括牛肉、羊肉、

猪肉、鸡肉、鱼类、坚果等。 ⑤铁是血红

蛋白的组成部分，可以帮助提高血液中

的氧气含量，促进身体恢复。 富含铁的

食物包括瘦肉、 动物血、 动物肝脏、豆

类、绿叶蔬菜等。 ⑥铜可以帮助身体吸

收铁，促进骨折处的愈合。 富含铜的食

物包括坚果、豆类、肝脏、鱼类等。 高纤

维食物可以帮助维持肠道健康，促进排

便，防止便秘。 富含纤维的食物包括水

果、蔬菜、全麦面包、燕麦等。 ⑦抗氧化

剂可以帮助降低骨折恢复期间发生感

染的风险，预防氧化应激反应。 富含抗

氧化剂的食物包括深色蔬菜、 浆果、坚

果、番茄等。 ⑧蘑菇类食物富含多种氨

基酸、维生素和矿物质，可以增强免疫

力，促进骨折愈合。 常见的蘑菇类食物

包括香菇、木耳、银耳、蘑菇等。 ⑨红

枣、桂圆、枸杞等滋补食品：这些食物富

含多种营养成分，可以增强体力，提高

免疫力，促进骨折恢复。芝麻、核桃等坚

果类食物： 坚果类食物富含矿物质、蛋

白质和脂肪酸， 可以改善血液循环，促

进骨折愈合。 ⑩富含精氨酸的食物：精

氨酸可以帮助血管扩张， 改善血流，促

进骨折恢复。 富含精氨酸的食物包括

鱼、瘦肉、豆腐、坚果等。 豆浆、骨头汤等富

含骨胶原的食物： 骨胶原是骨骼的重要组

成部分， 可以帮助骨折处的愈合。 多喝豆

浆、骨头汤等富含骨胶原的食物，有助于骨

折的恢复。

2.骨折后恢复期不应该吃什么

辛辣刺激性食物： 辛辣刺激性食物会

影响骨折处的愈合，甚至导致炎症反应。 这

类食物包括辣椒、生姜、大蒜等。

油腻食物：油腻食物难以消化，会增加

胃肠负担，影响营养吸收。 骨折恢复期应尽

量避免油腻食物，如炸鸡、油炸食品等。

生冷食物：生冷食物会刺激肠胃，影响

骨折处的愈合。 这类食物包括冰淇淋、冷

饮、生冷蔬菜等。

寒凉性食物： 寒凉性食物会降低身体

的免疫力，影响骨折处的愈合。 这类食物包

括柿子、柿子椒、苦瓜、冬瓜等。

含糖量高的食物： 含糖量高的食物可

能导致血糖波动，影响骨折恢复。 这类食物

包括糖果、巧克力、甜饮料等。

过咸食物：过咸食物会增加肾脏负担，

影响恢复。 这类食物包括咸肉、酱菜等。

咖啡因和酒精： 咖啡因和酒精会影响

骨折恢复，降低身体对营养的吸收能力。 这

类食物包括咖啡、茶、酒、碳酸饮料等。

过敏性食物： 过敏性食物可能导致过敏

反应，影响骨折恢复。 这类食物包括海鲜、花

生、牛奶等。 在骨折恢复期间，患者应尽量避

免食用这些食物，以免影响康复进度。 如有疑

问，建议咨询专业医生，根据个人体质和恢复

情况制定合适的饮食方案。

3.饮食调理的注意事项

①清淡饮食：清淡饮食可以帮助消化，减

轻胃肠负担。 骨折恢复期应避免过于油腻和

辛辣的食物，以清淡为主。 ②注意营养搭配：

骨折恢复期要注意营养搭配， 合理搭配蛋白

质、维生素、矿物质等营养成分，以满足身体

的需求。 ③少量多餐：骨折恢复期应采取少量

多餐的饮食方式，每次吃七分饱，一天可以吃

五六餐。 这样可以保证营养的供应，又不会影

响消化。 ④注意饮食卫生：饮食卫生也是骨折

恢复期需要注意的问题。 避免食用不干净的

食物，以免引起肠胃道感染。

总之， 骨折恢复期的饮食调理对于患者

的康复至关重要。 患者应根据自己的情况，合

理搭配饮食，以满足身体的需求。 同时，要注

意饮食卫生和清淡，以减轻胃肠负担。 在医生

的指导下，科学合理地安排饮食，有助于患者

更好地恢复。

（作者单位：广西玉林市中西医结合骨科

医院）
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家庭医生职能的深入解析

□雷 雯

随着医疗体制的进步和变革，" 家

庭医生 " 这个词汇逐渐进入了我们的日

常生活。但对于许多人来说，家庭医生的

角色和功能仍然是一个模糊的概念。 是

时候为大家揭开这个专业名称背后的神

秘面纱， 让我们深入了解家庭医生的真

正含义， 以及他们在我们的健康管理中

所扮演的角色。

1.家庭医生的定义与发展背景：①家

庭医生的定义：家庭医生，也常被称作全

科医生或家庭医师， 是致力于为患者提

供全面、连续性医疗服务的医疗专家。他

们通常是患者首次接触的医疗护理者，

具备诊断和治疗各种常见疾病的能力，

不仅提供治疗性护理， 还为患者提供预

防性建议和健康促进的指导。 当需要更

专业的治疗时， 家庭医生也会协调并引

导患者获取更深入的医疗服务。 ②家庭

医生的历史和发展： 家庭医生的起源可

以追溯到 20 世纪初，当时大多数医疗服

务由家庭医生或当地医师提供。 但随着

20 世纪中叶医疗专业化的加速， 专科医

生和大型医疗中心逐渐崭露头角， 导致

家庭医生的角色短暂受挑战。 随着对整

体健康和连续性护理意识的提高， 家庭

医生的重要性再次被重新认识， 他们在

现代医疗体系中的作用逐渐得到了强化

和确认。

2.家庭医生的职责与特点：①患者

的首要医疗联系人： 家庭医生是患者首

要的医疗联系点。无论是突发的小疾病，

还是慢性病的长期管理， 或是单纯的健

康咨询， 家庭医生都会作为首要的参考

者。 他们的连续性服务确保了对患者历

史和背景的深入了解。 ②重视预防与健

康推广：家庭医生不仅关注疾病治疗，还

强调预防与健康维护。 他们会定期为患

者做健康评估，给予预防慢性疾病、推广

健康生活方式如均衡饮食、 适当锻炼和

戒烟的建议。③全方位的医疗服务：家庭

医生具备处理众多日常健康问题的能

力，如流感、皮肤问题、呼吸问题等。 同

时，他们有权开具药物处方，并针对药物

使用提供建议。④慢性疾病的长期管理：

慢性疾病， 如糖尿病或高血压， 需要长

期、系统的管理。家庭医生在这方面起到

核心作用，他们协助患者理解疾病，提供管

理建议，确保患者状况稳定，并建议何时寻

求更专业的医疗援助。

3.家庭医生的教育与资质：家庭医生

需接受系统的医学教育， 与其他专科医生

拥有同样的基础。 他们针对性地学习如何

提供全面和持续的医疗护理。 完成基础医

学教育后， 家庭医生需进行专业的家庭医

学住院培训，积累实践经验。许多国家还要

求家庭医生获得专业认证， 以证实他们的

专业能力。

4.与家庭医生的有效沟通：选定家庭

医生是一个重要决策， 因为他们会长期参

与你的健康管理。在选择时，应考虑医生的

资历、 经验、 所在位置及与医生的交流质

量。 与家庭医生建立稳固的关系有助于获

取高效的医疗服务。 患者应积极参与健康

决策，及时提问，且始终遵循医生的建议。

5.家庭医生的优势与挑战： 5.1 家庭医

生的核心优势：①连续性医疗护理：家庭医

生为患者提供一贯和持续的关注， 无论其

健康需求如何变化或在何种生命阶段。 ②

全人医疗护理： 他们不仅处理特定疾病或

症状，还关注患者的整体健康和生活环境。

③资源整合与协调： 作为医疗团队的中心

节点， 家庭医生能够协调和整合不同医疗

资源，确保患者得到最佳的医疗服务。

5.2 家庭医生所面临的挑战：①患者流

量的增加： 随着社区对家庭医生制度的认

可和依赖加深， 他们面对的患者数量持续

增加，这可能导致工作量过大。②资源分配

的紧张性：医疗资源的有限性，特别是在特

定领域的专家或先进设备， 可能限制了家

庭医生提供的医疗服务质量和范围。

6.结论：现代社会的医疗健康不再仅

仅是治疗疾病， 更多的是关于预防和健康

管理。 家庭医生作为健康管理的第一道防

线，为我们提供了个性化、全面的医疗建议

和服务。通过这篇文章，希望大家对家庭医

生有了更清晰、更全面的认识，同时也认识

到他们在维护家庭健康中的不可替代的价

值。在未来的日子里，愿每个家庭都能拥有

一位贴心的家庭医生， 与我们携手共建健

康美好的生活。

（作者单位：重庆市渝中区大坪街道社

区卫生服务中心）

在医学领域中， 许多术语和技术

往往显得晦涩难懂， 但当我们深入了

解其背后的含义与价值， 会发现它们

其实是对生命的敬重与守护。 其中，

“爱的生命线”———血液净化血管通

路，便是这样一个富有深意的词汇。 它

不仅仅是一个医学技术， 更是无数血

液净化患者与健康之间的重要纽带。

本文旨在科普这一技术的基本知识，

以及它在医疗实践中的重要性。

1.血液净化

血液净化，这一重要的医疗过程，

起到了关键的作用。 其核心目的是帮

助我们的身体有效地从血液中移除多

余的水分与废物。 为了实现这一目标，

医疗界采用了透析技术。 透析可以细

分为两大类：血液透析和腹膜透析。 这

两种透析技术各自有其特点和适用场

景， 但它们的共同使命都是清洁我们

的血液。

2.为什么我们需要血液净化？

肾脏就如同我们体内的高效“过

滤器”，它默默地工作，不停地从血液

中清除那些我们不再需要的废物和过

量的液体。 但是，当肾脏遭遇问题，其

功能开始衰退时，情况便会变得复杂。

随着废物和液体在体内的逐渐积累，

我们可能面临尿毒症这样的危险状

况。 此时，血液净化不仅是一种治疗手

段，更是挽救生命的重要途径。

3.血管通路的重要性与种类

通路在血液透析中是连接患者与

透析机的关键“桥梁”。 它允许血液从

患者流入透析机进行净化后再返回。

因其至关重要，它被誉为患者安全“生

命线”。

血管通路的种类： ①自体动静脉

内瘘： 这是一种常见的长期血液透析

通路。 通过手术将一条动脉和静脉直

接相连，形成一个新的血管循环路径。

此种通路具有长期使用、 并发症较少

的优点。 ②人工血管内瘘：当患者的动

静脉不适合直接连接时， 可以使用人

工血管作为连接的桥梁。 尽管与自体

动静脉内瘘相似， 但可能存在更多的

并发症风险。 ③临时透析导管：这是一

种短期的血管通路， 通常用于需要立

即进行血液透析的患者。 它是直接置

入大静脉中的一个导管。 ④带涤纶套

的半永久透析导管： 与临时透析导管

相比，此种导管更加稳固，适用于长期

透析，但仍比内瘘的并发症风险要高。

4.血管通路的建立与维护

在选择适当的血管通路后， 患者

需要经历手术来建立。 手术方式、所用

技术及其预期效果， 因通路类型和患

者健康状况而异。 通路成功建立后，其

维护与护理显得尤为关键。 为确保通

路畅通， 患者和医护需进行持续的关

注和管理。 ①常规观察：检查通路是否

有肿胀、出血或其他异常状况。 ②定期

护理： 确保通路部位的清洁， 预防感

染。 ③避免物理伤害：避免在通路部位

施加过大的压力或受到碰撞。 ④及时

的医学评估：如发现通路存在问题，应

及时与医生沟通， 以采取相应的医学

措施。

5.血液净化过程中重要考虑因素

在血液透析治疗中， 为保证患者

的安全和治疗效果， 存在几个关键的

考虑因素：①并发症的监测：血液透析

过程可能伴随并发症，如感染、血栓形

成或出血。 患者和医护人员都应保持警惕，确保及

时识别和处理这些问题。 ②个人护理的重要性：透

析患者需要对自己的身体状况进行日常的观察和

管理，包括定期检查透析部位，确保无红肿、疼痛或

其他异常状况。 ③生活方式的调整：为了达到最佳

的治疗效果，患者在饮食、运动和日常活动方面可

能需要进行一定的调整。 例如，限制钠和水的摄入，

持续保持适量的运动等。

6.现代医疗技术在血液净化中的应用

现代的透析机采用先进的过滤技术，不仅效率

更高，还能更加彻底地清除血液中的有害物质。 研

究人员正在探索和开发新的透析技术，这些技术可

能无需建立血管通路，从而大大减少相关的手术风

险和并发症。 通过数据分析和人工智能技术，现代

透析治疗能够根据每位患者的具体状况进行个性

化调整，以获得最佳的治疗效果。

经过对“爱的生命线”———血液净化血管通路

的探讨，我们可以深切体会到其在救治肾功能障碍

患者中的不可或缺的角色。 对于许多患者来说，这

不仅是他们恢复健康的关键步骤，更是对生命深深

的爱和尊重的象征。 让我们珍惜每一次的生命奇

迹，感恩每一次科技为我们带来的希望，愿科技持

续进步。

（作者单位：四川省凉山州西昌市人民医院）

血液净化血管通路的重要性

□李 杰


