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医疗保健

下肢静脉曲张是一种常见的血管疾病，

主要表现为下肢静脉扩张、曲折，严重者还

会出现皮肤变色、溃疡等症状。 虽然静脉曲

张的病因复杂，包括遗传因素、久站久坐等，

但通过一些生活小妙招，我们可以有效缓解

症状，预防其进一步恶化。 本文将介绍几种

简单易行的缓解方法，希望能对受静脉曲张

困扰的朋友们有所帮助。

一、保持适量运动

1、步行：每天保持 30 分钟至 1 小时的

步行，可以有效促进下肢血液回流，减轻静

脉压力。 步行时尽量选择平坦的路面，避免

过度冲击，以免对关节和静脉造成不必要的

伤害。 此外，可以选择在空气清新的公园或

河边步行，这样不仅能锻炼身体，还能享受

大自然带来的愉悦心情，从而有助于缓解精

神压力，提高整体健康水平。

2、 游泳： 游泳是一种低冲击的全身运

动，不仅能锻炼肌肉，还能通过水的浮力减

轻下肢负担，改善血液循环。 游泳时，水的浮

力可以减少身体的重量对静脉的压迫，特别

是蛙泳和自由泳， 通过腿部的频繁划水动

作，可以有效促进下肢静脉血液的回流。 同

时，游泳也能增强心肺功能，提高身体的耐

力和抵抗力。

3、脚踝运动：坐着或站立时，可以做一

些简单的脚踝运动，如转动脚踝、上下踢腿

等。 这些运动可以有效促进血液回流，防止

静脉血液滞留。 在办公桌前或是家庭休息

时， 每隔一小时进行几分钟的脚踝运动，既

不占用大量时间， 又能显著提高血液循环。

此外， 早晨起床后和晚上睡前进行脚踝运

动，还能缓解一天的疲劳，预防静脉曲张的

进一步恶化。

二、合理饮食

1、多摄入高纤维食物：高纤维食物如全

麦食品、水果和蔬菜，可以帮助保持肠道健

康，防止便秘，减少静脉压力。

2、增加维生素 C 和 E 的摄入：维生素 C

可以增强血管壁的弹性，维生素 E 则具有抗

氧化作用，有助于保护血管。 橙子、柠檬、菠

菜、坚果等都是这些维生素的良好来源。

3、控制盐分摄入：过多的盐分会导致体

液滞留，加重静脉曲张的症状。 因此，应尽量

减少高盐食品的摄入，保持饮食清淡。

三、穿着弹力袜

弹力袜是一种专门设计用于缓解静脉

曲张的医疗用品。

1、选择合适的弹力袜：市面上有各种不

同压力等级的弹力袜，应根据医生建议选择

适合自己情况的产品。 过紧或过松的弹力袜

都无法达到理想的效果。

2、正确穿戴：穿弹力袜时，应在早晨起

床后、腿部尚未出现肿胀时穿上。 穿戴过程

中要确保袜子平整贴合，不出现褶皱。

3、坚持穿戴：为了达到最佳效果，建议

每天坚持穿戴弹力袜，尤其是在长时间站立

或行走时更应如此。

四、抬高腿部

1、休息时抬高腿部：每天休息时，可以

将腿部抬高至高于心脏的位置， 持续 15 至

20 分钟。 这可以减轻腿部静脉压力，缓解不

适感。

2、睡觉时垫高腿部：睡觉时，可以在脚

下垫一个枕头，使腿部保持抬高状态。 这不

仅有助于血液回流，而且还能预防夜间腿部

肿胀。

3、避免长时间站立或坐着：如果工作需

要长时间站立或坐着，建议每隔一段时间活

动一下，抬高腿部，促进血液循环。

五、按摩和热敷

1、按摩：可以用轻柔的手法从脚踝向大

腿方向进行按摩，促进静脉血液回流。 按摩

时可以使用一些舒缓的精油，效果更佳。 轻

柔的按摩手法可以帮助松解肌肉紧张，促进

血液和淋巴的流动，减轻静脉曲张带来的肿

胀和疼痛感。 同时，精油中的活性成分还可

以通过皮肤吸收，进一步改善血液循环和静

脉健康。

2、热敷：用温热的毛巾敷在腿部，可以

帮助放松肌肉，改善血液循环。 但要注意水

温适中，避免烫伤皮肤。 热敷可以通过温热

刺激血管扩张，增加局部血流量，缓解静脉

曲张引起的酸胀感和疼痛。 建议在每天晚上

休息前进行热敷，不仅能放松肌肉，还能提

高睡眠质量。

3、注意事项：在进行按摩和热敷时，应

避免对静脉曲张严重的区域施加过大的压

力，以免加重病情。 按摩和热敷虽能有效缓

解症状，但应注意手法和力度的控制，避免

因过度用力造成静脉壁损伤。 对于严重静脉

曲张患者，建议在医生指导下进行按摩和热

敷，以确保安全和疗效。

总之，下肢静脉曲张虽然是一种常见的

血管疾病，但通过科学的生活方式和护理方

法，我们完全可以有效缓解其症状，甚至预

防其进一步发展。 记住，任何健康问题都应

及时咨询专业医生，以获得最适合的治疗和

建议。

����（作者单位：河北省中医院）

骨折康复期间的饮食建议

□

曹泉

骨折是一种常见的损伤，其康复过程通

常需要数周甚至数月。 除了适当的医疗护理

和物理治疗，合理的饮食也在康复过程中也

很关键。 本文将介绍骨折康复期间的饮食建

议，帮助患者更好地促进骨骼愈合，提升康

复效果。

一、蛋白质的重要性

1、促进骨骼愈合：蛋白质是骨骼的主要

组成部分之一，骨折后的康复过程中，摄入

足够的蛋白质有助于新骨的形成。 蛋白质不

仅能修复受损的骨骼组织，还能促进新骨细

胞的生成，从而加快骨骼愈合的速度。 此外，

蛋白质还能帮助维持肌肉质量，防止长时间

卧床导致的肌肉萎缩问题，对整体的康复非

常有利。

2、增强免疫力：在骨折康复期间，免疫

系统的功能直接影响愈合的速度和效果。 蛋

白质是免疫系统正常运作的重要物质，能够

增强机体的免疫功能，帮助身体抵御感染和

疾病，确保康复过程顺利进行。 蛋白质缺乏

会导致免疫功能下降，增加感染风险，进而

延长康复时间。

3、 食物来源： 富含蛋白质的食物有很

多，日常饮食中应注意多样化摄入。 瘦肉如

鸡肉、 牛肉和猪肉是优质蛋白质的良好来

源， 鱼类如三文鱼和金枪鱼不仅含有蛋白

质，还富含有助于抗炎的 Omega-3 脂肪酸。

鸡蛋是蛋白质的另一种优质来源，同时价格

适中且易于烹饪。 豆类如大豆、黑豆和扁豆，

以及乳制品如牛奶、酸奶和奶酪，也是不错

的选择。 建议每天摄入适量的优质蛋白质，

满足身体的需要，促进骨骼的健康恢复。

二、钙和维生素 D的补充

1、骨骼健康的关键：钙是构成骨骼的主

要成分，而维生素 D 则有助于钙的吸收和利

用。 骨折康复期间，摄入足够的钙和维生素

D有利于新骨的形成和骨骼的健康。 缺乏钙

会导致骨密度下降，影响骨骼的强度和稳定

性，而维生素 D 不足会影响钙的吸收，导致

血钙水平不稳定。

2、预防骨质疏松：在康复期间，保持足

够的钙摄入可以预防骨质疏松，降低再次骨

折的风险。维生素 D则能帮助维持正常的血

钙水平，支持骨骼健康。

3、食物来源和补充剂：富含钙的食物包

括乳制品如牛奶、酸奶和奶酪，这些食物不

仅易于获取，且含钙量高。 豆腐和绿叶蔬菜

如菠菜和羽衣甘蓝也是不错的选择。 坚果如

杏仁也含有丰富的钙。维生素 D则可以通过

晒太阳获取，适量的阳光照射能帮助体内合

成维生素 D。 此外，富含维生素 D 的食物如

鱼肝油、鲑鱼、金枪鱼和鸡蛋也是很好的来

源。 如果饮食无法满足需求，建议在医生指

导下使用钙和维生素 D 的补充剂，以确保骨

骼健康。

三、抗氧化剂和维生素 C的作用

1、促进胶原蛋白合成：维生素 C 是胶原

蛋白合成的必需成分， 胶原蛋白是骨骼、肌

肉和皮肤的重要组成部分。 在骨折康复期

间，足够的维生素 C 摄入可以促进胶原蛋白

的形成，加快伤口愈合。

2、抗氧化作用：抗氧化剂可以减少体内

的自由基损伤，保护细胞健康。 维生素 C、维

生素 E 和其他抗氧化剂能增强机体的抗氧

化能力，有助于骨骼和组织的修复。

3、食物来源：富含维生素 C 的食物有柑

橘类水果、草莓、番茄和绿叶蔬菜等。 抗氧化

剂则可以从坚果、种子和各类蔬果中获取。

四、避免不利于骨骼康复的食物

1、减少高糖和高脂肪食品：高糖和高脂

肪食品会增加体内的炎症反应，不利于骨骼

的愈合。 建议在康复期间尽量减少甜点、油

炸食品和加工食品的摄入。

2、限制酒精和咖啡因：酒精和咖啡因会

影响钙的吸收，降低骨骼的强度。 建议康复

期间尽量避免或减少酒精和咖啡因的摄入，

确保骨骼的健康。

3、平衡饮食结构：维持饮食多样性和平

衡性，确保摄入足够的营养素。 避免单一饮

食模式，以免导致营养不良，影响康复效果。

五、增加水分摄入

1、促进代谢和排毒：充足的水分摄入可

以促进新陈代谢， 帮助排除体内的毒素，减

轻肿胀和炎症，有助于康复。

2、保持关节润滑：水分对于关节的润滑

和功能正常也非常重要。 在骨折康复期间，

饮水可以防止关节僵硬，提升活动能力。

3、饮水建议：建议每天饮用足够的水，成

人每天至少喝 8杯水。 同时，可以通过汤类、

果汁和含水量高的水果如西瓜等补充水分。

总的来说，骨折康复期间，合理的饮食

安排有利于促进骨骼愈合和提升康复效果。

在遵循医生建议的基础上，科学的饮食规划

将为康复过程提供强有力的保障，帮助患者

早日恢复健康。

（作者单位：广西玉林市第一人民医院）

学生开学季健康饮食指南

□

文敏

开学季是学生们迎接新学期新挑战的重

要时刻， 也是学生及家长将生活规律从假期

状态回归到在校状态的过渡， 更是调整饮食

习惯、保持身体健康的关键阶段，作为一名疾

控中心的专业技术人员， 针对学龄儿童也就

是从 6 周岁到不满 18 周岁的未成年人提供

一些关于学生健康饮食的建议， 希望通过这

篇文章帮助学生们在新学期里保持良好的身

体状态和学习效率。

一、合理膳食的重要性

《中国学龄儿童膳食指南（2022）》 中指

出：6 周岁到不满 18 周岁的未成年人正处于

特殊生理阶段，生长发育迅速，对能量和营养

素的需求量是相对高于成年人的， 全面充足

的营养是保证他们正常生长发育， 乃至一生

的健康物质保障； 这个阶段也是建立健康信

念和形成健康饮食行为的关键时期， 从小养

成的健康饮食行为和生活方式也将使其受益

终生。

二、养成健康饮食习惯

1.均衡搭配早餐：早餐提供的能量及营

养素占全天的 25%-30%，早餐食物量应当充

足，食物种类要多样。一份健康的早餐应包括

谷薯类、蔬菜水果、动物性食物、豆与坚果四

类食物中的三类及以上。 例如， 一个全麦馒

头、一份番茄炒鸡蛋、一份酸奶坚果 / 水果沙

拉，就是一份合理搭配的早餐。早餐的摄入能

提高学生的学习效率， 有效避免因饥饿导致

的注意力不集中。

2.平衡营养结构：学生每天的饮食应包

括适量的蛋白质、脂类、碳水化合物、维生素

和矿物质等。 合理的营养结构能够提供足够

的能量，支持学生的日常学习和活动。蛋白质

对身体生长发育和组织修复有一定积极作

用，主要从瘦肉、鱼、蛋、豆类和奶制品中获

得。脂类是人体必须的营养素之一，但应避免

摄入过多的饱和脂肪酸和反式脂肪酸。 碳水

化合物是人体最主要的能量来源， 尽量摄取

来自谷薯类、豆类、蔬菜和水果等植物性食物

中的多种形式碳水化合物。 维生素和矿物质

则可通过多样化的饮食来摄取。

3.规律适量进食：一般情况下，学生应避

免暴饮暴食或盲目节食， 保持适量进食的习

惯， 三餐定时定量， 不因学习忙碌而忽略正

餐，规律适量进食可以帮助维持血糖稳定，避

免因血糖波动引起的疲劳和注意力下降。 同

时，日常饮食应清淡，少油少盐少糖，避免增

加超重肥胖和慢性疾病的风险。

4.合理选择零食：因学生时期对能量和

营养素的需求量较高， 学生们时常会有饥饿

感，会在两个正餐之间选择零食充饥，有些同

学最喜欢的就是辣条、薯片、巧克力等，但这

些都是应该避免经常食用的， 因为它们都是

高油、高盐、高糖的代表，学生应避免经常食

用，要选择营养价值高，正餐不容易获得的食

物，如：原味坚果、新鲜水果、奶与奶制品等。

5.科学摄入饮品：首先，除个别因治疗等

特殊情况外， 一般人的首选的饮品都是白开

水，要足量饮水，少量多次，保证足够的水分

摄入。 其次，不喝含糖饮料。 过多饮用含糖饮

料，容易导致学生的龋齿和肥胖等疾病风险。

然后，奶制品是钙和优质蛋白的食物来源，学

生应每天摄入 300ml及以上液体奶或相当量

的奶制品， 乳糖不耐受的学生可以选择酸奶

或其他低乳糖奶产品。最后，未成年的学生均

应充分认识酒精及含酒精饮料对生长发育的

危害，不尝试饮酒和喝含酒精饮料。

三、预防饮食相关的常见疾病

超重肥胖的预防： 应以合理膳食和身体

活动为基础，控制高能量食品的摄入，选择低

热量、高纤维的食物，多吃蔬菜、水果、豆腐，

适量吃瘦肉、鱼虾等。其次，增加体力活动，每

天进行累计至少一小时的中高强度运动，如

快走、跑步、游泳、篮球等。 最后，定期监测身

高体重，保持适宜增长。

缺铁性贫血的预防： 学生时期因生长迅

速、血容量增加，对铁的需求量明显增加，若

铁摄入不足可导致贫血； 青春期女生因月经

来潮失血，也易发生贫血。 因此，学生时期应

不挑食、偏食，常吃含铁丰富的食物，如：瘦

肉、动物内脏、血等；同时还要常吃新鲜蔬菜、

水果，因为它们富含的维 C 可增加食物中铁

的消化吸收，有效预防缺铁性贫血的发生。

慢性疾病的预防： 学生时期养成良好的

饮食习惯，减少含糖食品和饮料的摄入，能有

效降低患糖尿病的风险； 少吃高油高盐的食

物，选择新鲜食材，尽量清淡少油，能减少高

血压的发生； 限制高胆固醇食物和动物性脂

肪如猪油、肥肉等的摄入，能降低血脂异常的

可能；控制高嘌呤食物如浓肉汤、动物内脏、

鱼子等的摄入，能减少尿酸的生成，降低痛风

的发生。

总之， 健康的饮食习惯不仅能够提高学

生的学习效率，还能促进学生生长发育，且有

效预防一些学生常见病和慢性病， 我们希望

每位学生都能在新学期里， 通过科学合理的

饮食保持良好的健康状态， 全身心投入新学

期的学习，勇敢迎接未来的挑战。

�（作者单位：四川省成都市成华区疾病

预防控制中心）

缓解下肢静脉曲张的生活小妙招

□ 张欣


