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下肢静脉血栓是一种常见的血管疾病，

如果不及时治疗和护理，可能会引发严重的

并发症，如肺栓塞。 为了降低这一风险，我们

需要采取一系列预防和护理措施。 以下是关

于下肢静脉血栓预防与护理的几点建议：

一、加强锻炼，促进血液循环

适当的运动是预防下肢静脉血栓的重

要手段。 久坐、久站容易导致血流缓慢，增加

血栓形成的风险。

因此， 建议日常生活中要适时起身活

动，进行如散步、慢跑、游泳等有氧运动，以

促进下肢静脉回流，加速血液循环。 对于长

时间旅行或工作的人，可以定时下车休息或

做腿部按摩、勾脚尖等动作，缓解下肢静脉

压力。

二、注意饮食，降低血栓风险

合理的饮食习惯也有助于预防下肢静脉

血栓。 建议多吃富含纤维素的食物，如蔬菜、

水果、全麦面包等，这些食物有助于降低血脂

和血糖水平，减少血栓的形成。 同时，避免摄

入过多的高脂、高盐、高糖食物，戒烟限酒，以

减少对血管的不良刺激。

三、合理用药，注意药物副作用

某些药物， 如口服避孕药、 激素类药物

等，可能会增加下肢静脉血栓的风险。在使用

这些药物时，务必遵循医生的建议，并告知医

生自己的病史和用药情况。如果出现不适，应

及时就医调整用药方案。

四、选择合适衣物，避免血流受阻

长时间穿着过紧的衣物或鞋子会限制下

肢的血液循环，增加血栓形成的风险。 因此，

应选择合适大小的鞋子和宽松舒适的服装，

避免穿着紧身裤或袜子。 对于静脉曲张的患

者，可以考虑穿弹力袜来预防血栓形成。

五、定期检查，及时发现潜在问题

对于有高血压、糖尿病、肥胖等慢性疾病

的人群，应定期进行相关检查，及时发现并治

疗潜在的健康问题。 这些疾病容易引发血液

高凝状态，增加下肢静脉血栓的风险。通过定

期检查，可以及时发现并干预，降低血栓的发

生率。

六、术后护理，防止血栓形成

对于手术后患者，尤其是骨科、妇科手术后

的患者， 由于血液处于高凝状态， 容易形成血

栓。因此，术后应尽早活动，应用抗凝药物，并每

天饮水

1500mL

以上，防止血液黏稠。 同时，可

以使用循环驱动泵等装置， 促进下肢静脉血液

回流。

总之，下肢静脉血栓的预防与护理需要我

们在日常生活中多方面注意。 通过加强锻炼、

合理饮食、合理用药、选择合适衣物、定期检查

以及术后护理等措施，我们可以有效降低下肢

静脉血栓的发生率，保障身体健康。 如果出现

下肢肿胀、疼痛等症状，应及时就医检查并接

受治疗。

（作者单位：河北省保定市第六医院）

下肢静脉血栓的预防与护理

□

李东梅

在中医的广阔领域中，四君子汤被誉为

健脾补气第一方。 它源于《太平惠民和剂局

方》，由人参、白术、茯苓和炙甘草四味药组

成，具有益气健脾的功效，专治脾虚腹胀、食

少便溏等症。

本文将详细介绍四君子汤的组成、功

效、适应症以及使用注意事项，帮助大家更

好地了解这一经典方剂。

一、四君子汤的组成

四君子汤由人参、白术、茯苓和炙甘草

四种中药组成。 其中，人参可大补元气，补脾

益肺，生津止渴；白术可健脾益气，燥湿利

水；茯苓则可健脾渗湿，宁心安神；炙甘草则

可补中益气，调和诸药。 这四种药物相互配

合，共同发挥益气健脾的功效。

二、四君子汤的功效

四君子汤的主要功效为益气健脾。 中医

认为，脾为后天之本，气血生化之源。 若脾失

健运，则会导致一系列问题，如腹胀、食少、便

溏等。四君子汤通过补益脾胃，促进脾胃运化

功能恢复正常，从而达到调理身体、增强免疫

力的目的。

三、四君子汤的适应症

四君子汤适用于脾虚引起的各种症状，

如腹胀、食少、便溏、面色萎黄、肢体乏力等。

同时，对于脾胃不和、胃痛隐隐、胃胀不适等

也有一定疗效。对于西医诊断为慢性胃炎、功

能性消化不良、 胃肠功能紊乱等脾胃相关疾

病，四君子汤也是一种常用的中药治疗方剂。

四、使用注意事项

在使用四君子汤时，需要注意以下几点：

1.�

药物剂量： 应根据个人体质和症状轻

重来调整药物剂量，以达到最佳治疗效果。

2.�

过敏反应： 部分人可能会出现过敏反

应，如皮肤瘙痒、皮疹等，应立即停药并就医。

3.�

饮食调整：在使用四君子汤期间，避免

食用油腻、辛辣、生冷，以免影响药效

4.�

辨证施治： 四君子汤虽为益气健脾之

方，但对于其他病症如肝气犯脾、湿热内蕴等

引起的脾虚症状，应采用其他方剂进行治疗。

5.�

避免自行更改方剂： 中医方剂配伍讲

究合理搭配，避免随意更改方剂成分和剂量。

如需更改，应咨询专业医生意见。

五、结语

总的来说，四君子汤作为健脾补气第一方，

具有益气健脾的功效， 适用于脾虚引起的各种

症状。 在使用过程中，需要注意药物剂量、过敏

反应、饮食调整、辨证施治和避免自行更改方剂

等方面的问题。通过了解和遵循这些注意事项，

我们可以更好地利用四君子汤来调理身体，增

强免疫力。

最后，中医强调“三分治疗，七分调养”，除

了药物治疗外， 我们还应该注重日常生活中的

调养方式，如合理饮食、适量运动、规律作息等，

以全面提高身体素质，预防和治疗疾病。

（作者单位：河北省廊坊市安次区医院）

健脾补气四君子汤的功效及适用症

□

李洋洋

子宫内膜是女性生殖系统中的重要组成

部分，它为受精卵的着床和胎儿的发育提供了

必要的环境。 对于想要孕育健康宝宝的女性来

说，呵护好子宫内膜是非常重要的。 本文将介

绍如何通过饮食、运动、生活习惯等方面来呵

护子宫内膜，为孕育生命打下坚实的基础。

一、了解子宫内膜

子宫内膜是覆盖在子宫内壁的一层组

织，它在雌激素的作用下会增厚、变软，为受

精卵的着床做好准备。 在孕期，它又是胎儿

生长发育的重要场所。 因此，子宫内膜的健

康状况直接关系到女性的生育能力和胎儿

的发育情况。

二、呵护子宫内膜的方法

1.�

健康饮食

饮食是维护子宫内膜健康的关键因素之

一。女性应该注意饮食均衡，多摄入富含维生

素、矿物质和抗氧化剂的食物，如新鲜蔬菜、

水果、坚果、豆类等。 这些食物有助于提高身

体的免疫力和抗氧化能力， 保护子宫内膜免

受自由基的损伤。同时，女性还应该避免过多

摄入高脂肪、高糖分、高盐分的食物，以降低

子宫内膜的炎症风险。

2.�

规律作息

充足的睡眠和规律的作息对于维护子宫

内膜健康至关重要。女性应该避免熬夜，保证

每天有足够的睡眠时间。 良好的睡眠有助于

调节内分泌系统，促进雌激素的分泌，从而维

护子宫内膜的健康。

3.�

适度运动

适当的运动有助于提高身体的代谢能力

和免疫力，同时还可以改善血液循环，为子宫

内膜提供充足的营养物质。 女性可以选择适

合自己的运动方式，如快走、游泳、瑜伽等，每

周进行至少

150

分钟的中等强度有氧运动。

4.�

避免过度疲劳

过度疲劳会降低身体的免疫力和内分泌水

平，对子宫内膜的健康造成不良影响。女性应

该合理安排工作和生活， 避免过度劳累和压

力过大。 适当的休息和放松有助于维护子宫

内膜的健康。

5.�

合理使用药物

有些药物可能会对子宫内膜造成损伤，如

激素类药物、抗生素等。女性在使用药物前应该

咨询医生，了解药物对子宫内膜的影响，并在医

生的指导下合理使用药物。

6.�

定期检查

定期进行妇科检查和超声检查， 可以及时

发现子宫内膜的异常情况，如子宫内膜炎、子宫

内膜异位症等，从而尽早采取治疗措施。

总之，呵护子宫内膜需要从多个方面入手，包括

健康饮食、规律作息、适度运动、避免过度疲劳、

合理使用药物以及定期检查等。通过这些措施，

女性可以维护子宫内膜的健康， 为孕育生命创

造良好的土壤。

（作者单位：河北省邢台市妇幼保健院）

孕育生命的土壤—子宫内膜该如何呵护

□

刘玉

医学解析麻醉剂对大脑的影响

□ 王洁

麻醉剂，作为现代医学中不可或缺的药

物，通过抑制中枢神经系统的兴奋性，使患

者在手术或治疗过程中处于无痛、无知觉的

状态。

然而，关于麻醉剂对大脑的影响，一直

是公众和医学界关注的焦点。 本文将详细解

析麻醉剂对大脑的各种影响，帮助读者更科

学地认识麻醉剂的作用及其潜在风险。

一、麻醉剂的基本作用机制

麻醉剂主要通过抑制中枢神经系统的

兴奋性来实现其麻醉效果。 这些药物可以通

过呼吸道、静脉或肌肉注射进入体内，作用

于大脑皮层、脑干和脊髓等关键部位，使人

体失去知觉、感觉和运动能力。 根据作用范

围， 麻醉剂可分为全身麻醉和局部麻醉两

类。 全身麻醉使患者整体失去意识，而局部

麻醉则仅作用于特定区域。

二、麻醉剂对大脑的短期影响

1.

记忆力下降：麻醉剂可能干扰神经递

质的正常释放和合成， 从而影响信息在海马

体中的储存和检索。 这可能导致患者在术后

一段时间内出现遗忘或无法清晰回忆手术过

程及相关细节的现象。然而，这种记忆障碍通

常是暂时的，随着麻醉药物的代谢和排出，患

者的记忆力会逐渐恢复。

2.

意识障碍：麻醉药物抑制中枢神经系

统中的神经传导和突触传递， 导致脑细胞活

动减弱或停止，从而引发意识丧失。在手术过

程中，这种意识障碍是必要的，以确保患者无

痛且无知觉。 然而，术后一段时间内，患者可

能仍会出现短期的意识障碍， 影响生活自理

能力和术后恢复速度。

3.

神经功能损伤：在某些情况下，麻醉

药物可能对神经元产生毒性作用， 导致神经

元死亡或功能障碍。 这可能会引发长期的神

经功能异常，如感觉减退、肌肉无力等。然而，

现代麻醉药物通常具有诱导迅速、半衰期短、

代谢快等特点， 因此这种神经功能损伤的风

险相对较低。

三、麻醉剂对大脑的长期影响

1.

术后认知功能障碍（

POCD

）：部分患者

在术后可能出现长期的认知功能障碍， 表现

为记忆力下降、思维迟缓等。然而，研究表明，

这种认知功能障碍通常与患者的年龄、 手术

应激、神经内分泌功能紊乱等因素有关，而非

麻醉药物本身直接导致。 对于儿童和老年患

者，由于其大脑可能更为敏感，因此在使用麻

醉剂时需要格外谨慎。

2.

大脑的自我修复能力： 值得注意的

是，大脑具有强大的自我修复能力。在麻醉药

物作用消失后，大脑通常会迅速恢复其功能。

因此，对于绝大多数患者而言，麻醉剂对大脑

的长期影响是有限的。

四、如何降低麻醉剂对大脑的影响

1.

术前评估与个体化麻醉方案： 在手术

前， 医生应详细了解患者的身体状况和药物过

敏史， 以评估潜在风险并制定个体化的麻醉方

案。这有助于确保麻醉药物的安全使用，并降低

对大脑的潜在影响。

2.

严格控制麻醉药物用量：麻醉药物的用

量应严格控制在安全范围内， 避免过量使用导

致的不良反应。

3.

术后监测与康复治疗：术后应对患者进

行密切监测，及时发现并处理任何不适症状。对

于出现认知功能障碍的患者， 应尽早进行康复

治疗以改善其认知功能。

综上所述，麻醉剂对大脑的影响是复杂而

多样的。虽然麻醉剂可能会引起短期的记忆力

下降、 意识障碍和神经功能损伤等不良反应，

但现代麻醉药物通常具有较高的安全性和可

控性。

（作者单位：河北省邯郸市魏县中医医院）


