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下肢保健操

下肢保健操的运动原理很简
单，通过下肢肌肉收缩压迫血管，促
使下肢静脉血液回流，从而改善静
脉曲张。做以下动作时，保持坐姿。

1、把双手放在膝盖上，用力向
下按压。同时用力将腿部稍微抬起
离开地面，抗地心力可引起腿部肌
肉的收缩，挤压血液流通。左右脚分
开进行。

2、双手放在膝盖外侧，用力向
内压。同时腿部用相反的力道向外
顶，引起腿内侧肌收缩。

3、双手握拳平放在膝盖内侧，
用力向外推。同时大腿用力向内侧
挤压拳头，形成对抗力加强了腿外
侧肌肉收缩。 本报记者 李钢

一咳就“止”是误区

咳嗽了就去买止咳药，这是误区。止咳药可抑制咳嗽反射，
但有痰排不出更可怕。痰液的阻塞易导致肺通气严重不足，使人
体缺氧甚至呼吸困难，更加重身体不适。因此，切忌盲目使用止咳
药，痰浓稠者宜用化痰止咳药，或联合应用祛痰药、化痰药。服药要
有针对性，去除引发咳嗽的原发性疾病，咳嗽也就好转了。一般的
咳嗽，最多一个星期就会好，如果吃药不见好转，应及时就医。

久久坐坐白白领领是是静静脉脉曲曲张张高高危危人人群群

每坐一小时，可起身做下肢保健操 无棣 刘学英

早晨时间较为紧张，妈妈手法
再高，也不可能做出太繁复的营养
大餐。在此介绍什锦胡萝卜做法，辅
以馒头、稀饭，肯定会让孩子吃得开
心，有心的妈妈不妨一试。

原料：胡萝卜150克左右、黄瓜
150克左右、鸡蛋3－4只、火腿5-6片
（也可不放）、花生油25克、葱、姜、
蒜、食盐适量、干红辣椒2－3只（怕
辣者可不放），原料可根据孩子的口
味添减。

做法：1、将洗净后的胡萝卜、黄
瓜切成薄片再切成细丝，葱、姜、辣
椒切丝，蒜切片，鸡蛋打入碗中加少
许凉开水和食盐搅拌均匀。

2、锅内放油烧热，先用食盐炸
锅，放入葱、姜、蒜炝锅，待出香味后
放入辣椒丝稍炒（此时放是为防止
炒糊辣椒），再加入胡萝卜丝、黄瓜
丝、火腿片翻炒至近熟，然后倒入鸡
蛋翻炒至熟，即可盛盘食用。

特点：菜色鲜亮、味道清香、营
养丰富、诱人食欲。

胡萝卜营养价值极高，含有多
种维生素，特别是含有丰富的胡萝
卜素，被人体吸收后可转化为维生
素A，对眼睛和皮肤有保护作用，非
常适合孩子食用。由于胡萝卜素是
脂溶性物质，只有溶解在油脂中，才
能在胡萝卜素酶的作用下转化为维
生素A被吸收利用，因此胡萝卜应
用油炒熟后食用为宜，但不少孩子
不喜欢胡萝卜的味道，一般炒制的
胡萝卜菜肴很难勾起他们的食欲。
黄瓜本身富含营养，两种蔬菜与鸡
蛋同炒，既掩盖了胡萝卜的味道，又
增加了营养，别有一种清香的滋味。

早餐桌上的

什锦小炒

妈妈的早餐

（上接B01版)

本报记者 李钢 陈晓丽 实习生 毛瑞锋

紧身裤能否导致静脉曲张有待研究

头条链接

“静脉曲张，很多人不在
意，认为不会有什么大的影
响。”陈柏楠说，他接诊过不
少患者，都是由于不及时干
预最终发展成了“老烂腿”，
错过了最佳治疗时机。

专家表示，静脉曲张的
发展因人而异，有的人病情
发展不快，也有人会随着退
休和生活习惯的调整，使静
脉曲张的发展有所缓解，但
也有不少患者，若不及时干
预，下肢皮肤会因血液循环
不畅而呈现黑色，进而出现
脱屑、瘙痒、湿疹、溃烂坏死、
破裂出血甚至是形成静脉血
栓等并发症。

于振海提醒，当看到下
肢青筋暴露时首先不要过于
紧张，因为有人是由个人体
质等造成的，并不一定是静
脉曲张，但如果突出的静脉
血管越来越多，并且慢慢变
成弯弯曲曲的蚯蚓状就要引
起重视了。

此时，医生建议到正规
医院检查是什么原因引起
的，在解决原发病后，才进行
静脉曲张的治疗。治疗方式
分为药物、射频、激光、注射
硬化剂、外科手术等方式。

“静脉曲张初期的患者，

可能也不需要很复杂的治
疗，可以穿医用弹力袜。”陈
柏楠特别提醒，这种医用
弹 力 袜 与 普 通 弹 力 袜 不
同，它属于一种医疗器械，
患者最好使用正规的医用
弹力袜，否则可能起到相
反的作用。

专家解释，像紧身牛仔
裤、长靴等与静脉曲张袜的
施压方式不一样。静脉曲张
袜一方面是对压力的大小有
要求，另一方面压力分散均
匀，而且压力自踝部向上递
减，有助于静脉回流。

于振海还提醒，穿医用
弹力袜也有很多讲究，应
在早上醒来时抬高肢体穿
上，并坚持穿一整天、每天
都穿。

另外，在休息的时候可
以多把腿抬高，还可以结合
按摩手法，由踝部向膝盖方
向揉搓小腿肌肉，以促进静
脉血回流。久坐少动的白领
人士建议每一个小时都起来
走动走动，也可以在休息间
隙做一做下肢保健操，通过
加强腿部肌肉收缩方式，促
进下肢血液的循环。

对于静脉曲张患者，应
当减少长时间站立、负重行

走，不可用冷水洗浴。同时，
应尽量避免腿部外伤，尤其
是在腿部颜色已经发生变
化时。由于静脉血淤积，腿
部营养状况很差，导致愈

合能力和抗感染能力都比
较差，如果有外伤，不仅难
以愈合，还会有溃烂风险，
越来越严重，甚至会长期恶
化成皮肤癌。

“大夫，我为什么会得
静脉曲张啊？是不是和我爱
穿紧身裤有关？我看网上有
不少这样说的。”在问诊中，
患者张女士非常奇怪自己
到底是因为什么得的静脉
曲张。

陈柏楠表示，首先，造成
下肢静脉曲张的原因有患者
自身的生理原因，例如其中
一个重要原因是先天性静脉
管壁或静脉瓣膜薄弱。由于
静脉管壁易于扩张，使静脉
瓣产生关闭不全，形成血液
倒流的现象，久而久之，患者

就可能会出现静脉曲张。
而对没有先天性血管问

题的人来说，静脉曲张的诱
因有长期站立、重体力劳动
以及久坐不动等，其中久坐
不动是一个容易被忽视的因
素。过去认为静脉曲张与长
期站立和负重的关系最大，
但近年来的研究表明，长时
间坐着并且不经常变换姿势
也是导致下肢静脉回流不良
的原因。

这些诱因使得静脉曲张
多与职业相关，例如，久站的
教师、医护人员、交警等，久

坐的白领、公务员等都是静
脉曲张高发群体。此外，受凉
受寒也是静脉曲张发病的诱
因之一；妊娠、慢性咳嗽、长
期便秘也可造成下肢静脉曲
张。

近日，一条关于“爱穿打
底裤，小心静脉曲张！”的帖
子在朋友圈里疯狂转发。

对此，有解释说，这是
因为穿着紧身打底裤，使
得臀部和髋部往往过紧，
下肢血液无法顺利通向心
脏。女性长期穿高跟鞋，加
上重力的作用，也会对静

脉瓣膜产生一定的压力，
正常情况下对其不会造成
损害，但当静脉内压力持
续升高时，瓣膜会承受过
重 的 压 力 ，逐 渐 松 弛 、脱
垂、使之关闭不全，从而引
发下肢静脉曲张。

“穿紧身裤是否会直接
导致静脉曲张，应该说还没
有相关严谨科学的研究。”
陈柏楠表示，现在研究表
明，久站、负重、久坐不动
等是诱因，穿紧身裤是否
会诱发静脉曲张，还需要
相关研究。

李云峰

婴幼儿的味觉特别灵
敏，对苦涩的药物往往不配
合拒绝服用。有些家长只好
选择捏住宝宝的鼻子强行灌
下去，这种方式很容易使宝
宝将药物呛入呼吸道发生严
重呛咳或导致窒息，还会让
孩子对服药产生过度的恐
惧。现在向您介绍一些让孩
子轻松安全服药的小窍门。

1-3月，讲究的是体位

1-3个月婴儿患病时，喂
药的体位、工具有讲究。此时
宝宝味觉不灵敏，吸允和吞
咽的协调能力差，容易发生
呛咳。喂服药物要非常缓慢、
耐心和仔细。先将婴儿的头

肩部抬高并让头颈有支撑，
选用小软勺、滴管、橡皮奶头
作为喂药工具，以软勺为例，
先用小软勺轻触嘴唇，宝宝
张口后将勺子缓慢伸入其口
中，利用婴儿的本能吸吮药
液，孩子有吞咽后再把工具
从口中退出来。服药后再喂
服少量水，以保证口中余药
全部咽下。如果孩子不肯咽
下，可用两指轻捏小儿双颊，
帮助其吞咽。服药后勿忘将
孩子抱起，轻拍背部，以排出
胃内空气。

4-12月，忌头部过于后仰

4-12月的婴儿是训练配
合服药的最佳时期。4个月的
宝宝味觉已经很敏感，动作、
语言和智力发展迅速，有一

定的观察和模仿能力，此时
正是训练孩子正确对待服药
的最佳时期。喂药时应给宝
宝营造一个愉快和舒适的环
境，面带微笑和孩子交流，帮
助孩子慢慢接受药物服用方
式。服药时可让宝宝斜坐在
家长腿上，不要让孩子的头
部过于后仰。先喂一口白开水
润润口。喂药时若孩子不肯张
口，可轻捏孩子的下颌，将药
液从他的嘴角旁倒入，待药液
全部咽下后再把药杯（匙）拿
开，以防孩子把尚未下咽的药
液吐出。从此，除了非常苦的
药物，您的孩子都能轻松服
用。

3岁以下，灌药要讲技巧

3岁以下孩子不愿配合

服药，一般选用灌药的方法，
但灌药要讲究技巧。

宜选用水剂或将药物调
成半流质状，把孩子抱在身
上或半卧位，抬高头部。用一
支5毫升或10毫升的一次性
注射器，将针头拔掉，将药吸
进针筒。可趁孩子张口时将
注射器伸入颊与臼齿中间，
缓慢注入，一次不宜超过5毫
升，待孩子吞咽后再将注射器
移出。

家庭如果没有注射器时，
宜选用小勺和药杯。若孩子
不肯张口，可以轻捏孩子的
下颌，将药液从他的口角旁
沿舌下或牙齿缝内缓慢倒
入，一次不宜超过5毫升，待
药液全部咽下后再把药杯拿
开，以防孩子调皮，将口中尚
未咽下的药液全部吐出。

孩孩子子不不吃吃药药，，医医生生有有好好招招

医人说医
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哪些人容易患静脉曲张

吃得太少也会引起脂肪肝。原
因有三：一是进食太少，机体无法获
得足够的葡萄糖和燃烧各种脂肪时
所需的氧化酶类，这时机体就不得
不调动储存在身体其他部位的脂
肪、蛋白质转化为葡萄糖。而这些脂
肪、蛋白质是要通过肝脏来转化的，
这就让大量脂肪趁机进入了肝脏；
二是脂代谢所需的脂蛋白合成离不
开胆碱、蛋白质和必需脂肪酸，摄食
过少难以合成脂蛋白，就会影响肝
脏的脂代谢，从而导致脂肪大量沉
积在肝脏，形成脂肪肝。三是吃得过
少会造成糖、脂肪、蛋白质、矿物质
和纤维素的摄入不足，机体因此产
生代偿，使糖、蛋白质等都转化为脂
肪，堆积到肝脏。 (生命时报)

吃太少

也会得脂肪肝
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