
在忙碌和压力不断增加的现代生活

中，胃肠疾病日益常见。 这不仅与生活节奏

有关，还与个人的饮食习惯密切相关。 胃肠

道作为人体消化吸收的重要器官， 其健康

直接影响到人体的营养状况和整体健康。

因此，了解如何通过饮食来护理胃肠，对于

维护身体健康至关重要。 本文将为大家介

绍一个全面的胃肠护理饮食指南， 涉及应

该采取的饮食习惯以及应避免的禁忌，帮

助读者形成有益于胃肠健康的饮食模式。

一、理解胃肠的功能与需求

胃肠道的主要功能包括食物的消化、

营养物质的吸收和废物的排除。 良好的饮

食习惯可以促进这些功能的正常运作，防

止胃肠疾病的发生。

二、胃肠护理的饮食原则

1.均衡摄入各类营养素：一个均衡的

饮食是指在每一餐中都能摄入适量的蛋白

质、健康脂肪、复杂碳水化合物以及必需的

维生素和矿物质。 对于蛋白质，选择低脂的

肉类如鸡肉、鱼肉以及豆制品，它们不仅能

提供必需的氨基酸， 还能促进修复胃肠道

黏膜。 健康脂肪如欧米茄 -3 脂肪酸，可在

深海鱼类、亚麻籽和坚果中找到，对减少胃

肠炎症有益。 复杂碳水化合物如全谷类和

植物根茎中的淀粉，能缓慢释放能量，减少

胃部负担。 此外，充足的维生素和矿物质摄

入，特别是维生素 C、维生素 A、锌和硒，对

于增强免疫力、 保护胃肠免受自由基伤害

至关重要。

2.高纤维饮食：膳食纤维的重要性不

容忽视， 它不仅能促进肠道蠕动， 防止便

秘，更能为肠道益生菌提供养分，帮助维持

肠道健康。 高纤维饮食建议每日摄入 25 至

30 克的膳食纤维。水果如苹果、梨和蔬菜如

菠菜、 西兰花是纤维含量丰富的食物，同

时，全谷类食品如糙米、燕麦和杂粮也是优

质纤维来源。 需要注意的是，增加纤维的同

时，也应逐步增加，避免肠胃不适。

3.适量饮水：水是生命之源，对胃肠健

康亦是如此。 充足的水分摄入能稀释胃酸，

降低胃酸对胃黏膜的刺激， 有助于食物的

消化和营养物质的吸收， 同时也能促进废

物的排出，预防便秘。 建议成年人每天饮水

量在 1.5 到 2 升之间，运动或天气炎热时应

相应增加水分摄入。

4.分餐制与定时定量：小分量多餐次

的饮食模式有利于食物的消化和营养吸

收，能减少胃肠道的工作负担。 餐食间隔宜

保持 3 至 5 小时， 避免过饿或过饱的极端

状态。 同时，建立规律的饮食时间对于调节

生物钟，保持胃肠道的正常节律非常重要。

规律的饮食时间能帮助身体预测到进食时

间，从而做好消化准备，分泌相应的消化酶

和胃酸，减少消化不良的发生。 此外，晚餐

不宜过晚，以免食物在胃中停留过久，影响

睡眠质量，并增加胃食管反流的风险。

三、饮食禁忌

1.过量摄入刺激性食物：辛辣、油炸以

及过于酸甜的食物都可能刺激胃肠道，引

发炎症。 应尽量避免此类食物，减少胃肠

不适。

2.避免不规则饮食：不规则的饮食习

惯， 如暴饮暴食、 长时间空腹或是过晚进

食，都会对胃肠造成负担，增加消化系统疾

病的风险。

3.减少高脂肪食品的摄入：高脂肪的

食品消化速度较慢， 容易导致胃部负担加

重和胃排空延迟，对胃肠健康不利。 4.控制

酒精和咖啡因摄入:过度摄入酒精和咖啡因

可能刺激胃酸分泌， 引发胃部不适和胃肠

黏膜损伤。

四、特殊胃肠问题的饮食调整

不同的胃肠疾病需要采取不同的饮食

策略。 例如，胃溃疡患者应避免辛辣和酸性

食物， 而易患肠易激综合征的人则需限制

高 FODMAP（发酵性寡糖、二糖、单糖和多

醇）食物的摄入。

五、饮食与生活方式的结合

饮食习惯与生活方式紧密相连。 适

度的运动可以促进胃肠道功能，减轻胃肠

负担。 同时，保持良好的心理状态也对消

化健康有益，因应激状态可引发或加剧胃

肠疾病。

总结来说， 胃肠的健康与我们的饮食

习惯息息相关。 通过均衡摄入各类营养素、

增加膳食纤维、适量饮水、保持定时定量的

饮食习惯， 以及避免刺激性食物和不规则

饮食，我们可以显著改善并维护胃肠健康。

在特殊的胃肠问题面前， 合理调整饮食结

构同样重要。 此外，健康的生活方式，包括

适度运动和良好的心理状态， 也是护理胃

肠不可忽视的环节。 通过整体的生活调整

和科学的饮食指导， 我们可以最大程度地

保护我们的胃肠健康，享受高质量的生活。

（作者单位：广西桂林市人民医院）

健康驿站

MARKET��INFORMATION

14

2024-5-20���

星期一 责任编辑 李臻 制作 李臻 电话：

0351-�4048890

胃肠护理中的饮食指南和禁忌

□

周静

打破生长谣言：儿童生长发育的科学解读

□

韦瑞含

作为父母肯定都很关心孩子的生长发

育问题， 也常常会有家长跑来医院问：“为

什么我家小孩天天喝牛奶也长不高呢？ ”

“医生， 我家孩子这么胖要不要给他节食？

万一节食了又长不高怎么办？ ”诸如此类的

问题层出不穷， 那么关于儿童的生长发育

到底哪些是谣言呢？ 我们又该怎样才能获

取可靠的生长发育知识呢？

一、生长谣言大盘点

在孩子的成长过程中， 除了父母的关

心外， 还充斥着各种各样有关孩子生长发

育的谣言， 这些谣言常常影响着心系孩子

们的家长，让家长在关心中乱了阵脚，接下

来我们便一起看看到底哪些是谣言吧！

1、喝骨头汤、吃骨髓能补钙长高：家里

老人常给孩子做骨头汤喝，让孩子吸骨头里

的骨髓， 骨头汤能补钙似乎成了公认的事

实，那么这是真的吗？当然不是。其实骨头汤

及骨髓当中钙的含量极低，而且钙根本不溶

于水，即使高温炖煮，骨头中的钙也几乎不

会存在于骨头汤中，反而富含脂肪，经常喝

容易导致孩子肥胖，甚至诱发性早熟。

2、 女孩经常喝豆浆会导致性早熟：民

间流传着这样一种说法———喝豆浆会让小

女孩性早熟。 且看似有理有据，理由是大豆

里含有一种“雌激素”，喝多了豆浆就会让

女孩的雌激素“超标”，从而导致性早熟。 难

道喝豆浆真的会让女孩性早熟吗？ 当然不

会。 传闻中提到的雌激素其实是一种名为

异黄酮的植物雌激素， 这种雌激素可不是

我们说的人体内的雌激素， 它与人体的雌

二醇结构有所不同， 且大豆中的异黄酮含

量其实非常低，即使真的有影响，也得喝上

数不清的豆浆量才能和性早熟 " 碰瓷 "。

3、孩子肥胖就不能吃肉：随着经济不

断发展， 人们的生活水平也有了极大的改

善， 随之而来的肥胖率的升高也成为一大

新难题，成年人尚且还算有自律能力，但很

多小孩无法控制自己的食欲， 碰到自己喜

欢的食物便 " 大快朵颐 "，一口一口把自己

吃成了小胖子。 当父母意识到该减肥时往

往容易走向极端 -- 禁止孩子吃肉，然而肥

胖的儿童其实更需要注意均衡饮食， 摄入

优质蛋白，肉类食物中所富含的蛋白质、脂

肪、维生素、矿物质等正是儿童生长发育所

必需的。 家长们不应禁止孩子吃肉，而应当

适当减少肉的比例，以鱼虾类、瘦牛羊肉等

优质蛋白为主。

4、父母身高都不高，孩子肯定也长不

高：大多数人都存在这种观念，认为父母

身高不高，孩子肯定也长不高了，其实不

然。虽然遗传基因确实决定了孩子身高的

70%~80%， 但剩下的 20~30%的后天性因

素也不能忽视。 如果父母身高不理想，但

希望孩子能够达到理想的身高，就必须特

别注意后天因素。 多关注孩子的营养、运

动、睡眠等各方面情况，在条件允许的情

况下给孩子提供最佳的生长环境，发挥孩

子的生长潜能。

二、正确的生长发育观念

生长发育是每一个人的必经之路，始

于精子与卵子的结合，止于青春期结束。 在

这期间，小到细胞和细胞间物质，大到孩子

各个器官系统以及全身重量、大小，都在不

断变化与完善。 这是一个循序渐进的过程，

要先打好地基，才能让楼房更高更结实。 正

确的生长发育观念不仅可以维持孩子的身

体健康状况，还能促进孩子的智力发展，给

孩子提供更好的学习条件。 甚至成年后的

健康问题也会明显减少。 正常发育儿童患

糖尿病等慢性疾病的几率明显低于宫内发

育迟缓儿及肥胖儿童。 成年后的工作效率

及运动能力也普遍高于儿童期生长发育

不良的人。 但现在有很多家长都走向极

端，要么急于求成，想要 " 揠苗助长 "。 要

么本末倒置， 不关注孩子的生长发育，只

一味地抓孩子的学习成绩。之所以走向极

端都是因为家长们没有树立正确的生长

发育观念，那么又要如何获取可靠的生长

发育知识呢？

俗话说得好， 专业的事就交给专业的

人去做。 要想获取可靠的生长发育知识来

源，可以直接前往医院儿科，向儿科专家询

问，告知医生自家孩子目前的情况，向医生

寻求帮助。 除此之外，还可以多关注一些儿

童科普栏目与书籍， 以及各医院儿科的公

众号等。 同时，可以多参与社区或医院组织

的儿童公益活动，定期体检，及时获取有效

的儿童生长发育知识。

总之， 孩子的生长发育需要家长以及

整个社会的共同关心，多关注、早诊断、早

治疗是孩子健康成长的关键， 让我们一起

努力，为孩子创造一个良好的成长空间，让

他们可以健康无忧成长。

（作者单位：广西壮族自治区河池市人

民医院儿内科）

脚踝骨折一般是经过直接暴力、 间接

暴力、 病理因素以及积累性劳动损伤导致

的。 那有的人可能要问了，要是出现脚踝骨

折了，通常多长时间才能好呢？ 好了之后需

不需要注意什么啊？ 会不会留下什么后遗

症啊？对我以后的生活影响大不大啊？ 别担

心， 本文笔者就来给大家科普一下关于脚

踝骨折多久才能好， 相信您看完下面的知

识后，会对您有所帮助。

一、脚踝骨折要多久才能好？

一般来说， 脚踝骨折实际恢复时间离

不开这几点因素，比如损伤的位置、严重程

度、 治疗方案等。 如果你不小心脚踝骨折

了，但是只有外踝出现撕脱性骨折，或者是

不完全性骨折， 那么你在医院治疗一段时

间后，估计 4-6 周就能恢复了。 但如果你骨

折比较严重，出现多处骨折、关节脱位性骨

折，那你恢复的时间也会增长，最短恢复时

间也要 3 个月左右，甚至可能还会更长。 当

然出现脚踝骨折后， 选择什么样的治疗方

法也比较重要，如果只是轻微外伤，一般医

生都会告诉你选择保守治疗或者手术治

疗，恢复时间也会更快一些。 但是对于比较

严重的外伤，手术恢复时间会减少。 骨折愈

合时间基本上都是 90 天的时间，部分骨折

可能会不愈合。 在这里提醒广大脚踝骨折

患者， 出现脚踝骨折后， 早期不能负重活

动，以免内固定物松动，按时到医院复诊复

查， 观察骨痂生长情况。 早期建议拄拐走

路，不需要完全负重，之后根据自己踝关节

的恢复情况，依次增加运动训练，在 3 个月

内，骨折会慢慢愈合，6 个月之后，基本上能

像正常人一样走路。

二、做好这几点脚踝骨折护理，警惕后

遗症！

1、康复训练：在脚踝骨折恢复过程中，

为了避免出现关节僵硬的情况， 建议患者做

好早期康复训练活动。 比如进行股四头肌等

长收缩训练、踝泵锻炼、脚趾伸屈锻炼等。 在

不同的康复时间段， 建议选择不同的锻炼方

法，具体还需要听从医护人员的建议，医护人

员会根据你的骨折情况， 为你提供更合适的

康复训练方案， 帮助你循序渐进的开展各项

功能训练，减少住院时间，让你能够尽早康复

出院，尽快回归到正常生活中。

2、生活护理：脚踝骨折患者所生活的

房间，每天要定期开窗通风，每次通风时间

至少 30min，保证内部空气流通；温度、湿度

要合适，有足够的光照条件；尽可能为患者

营造安静的住房环境，以免影响患者休息。

床上用品如床单、 被褥、 枕巾等要定期更

换，患者穿的衣服、裤子也应定期清洗，确

保患者居住的房间整体环境更舒适。 患者

躺在床上时，建议抬高患肢，可以促进血液

回流，缓解肿胀感。 此外也可以外敷正骨活

血膏，利于骨头愈合，促进骨痂生长。

3、饮食护理：早期阶段，饮食应以清淡

类、易消化食物为主，告诉患者每天吃一点

新鲜的水果、蔬菜，用于补充维生素、铁元

素。 中期阶段，吃一些高蛋白质的食物，或

者吃一点肉。 后期阶段，骨痂不断生长，患

者可以吃一些高热量、高维生素、高蛋白质

的食物，比如各类禽畜肉、水果、蔬菜等；或

吃一些钙质食物， 防止出现骨骼延迟愈合

的情况。

4、情绪护理：脚踝骨折之后，有很多

人一时之间无法适应当前生活， 感觉自己

好像是一个“废人”，心情比较郁闷、焦虑，

所以要及时给患者做好心理疏导工作，多

和患者聊天， 聊天时尽可能少提及病情，

而是从患者比较感兴趣的话题开始聊起，

慢慢地帮助患者打开心扉， 鼓励患者大胆

将内心真实想法吐露给护理人员或者家

属，护理人员、家属要多开导患者，告诉患

者这些情况都是暂时的， 只要主动配合治

疗， 完成相对应的康复训练， 恢复时间会

更快。 多帮助患者调理个人情绪， 让患者

能够以良好的心态面对治疗， 加快骨折愈

合恢复进程。

5、局部按摩护理：脚踝骨折后，患者需

要很长一段时间的卧床休息， 在患者卧床

休息的阶段，如果患者什么都不做，很容易

出现下肢静脉血栓。 所以患者要适当进行

局部肌肉按摩，防止肌肉萎缩。 但按摩也要

讲究方法，不能盲目按摩，如果按摩方法不

正确，会对身体造成较大的刺激，影响治疗

效果。 在患者脚踝骨折位置适当按摩，注意

力度、手法，按摩之后，患者双腿灵活度提

高，加快局部血液微循环速度，促进踝关节

功能恢复。

（作者单位：广西壮族自治区崇左市人

民医院）

脚踝骨折的恢复时间和护理措施

□

农丹娜


