
十月怀胎对于每
一位孕产妇都充满艰
辛。在孕育新生命的
过程中，每每会遇上
这 样 或 那 样 的 问 题 ，
其中，许多活动量较
少的孕产妇，腿上会
显现出呈青色“小蚯
蚓”状的“蜘蛛网”，
此 种 现 象 伴 随 麻 木 、
发 沉 、 发 紧 的 感 觉 ，
通常医学上把这种情
况叫做“下肢静脉曲
张”。那么，下肢静脉
曲 张 是 怎 么 形 成 的 ？
怎样缓解下肢静脉曲
张 呢 ？ 带 着 这 些 疑
问，记者采访了大同
康复医院产科副主任
安晋云。
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屈光不正并不是一种疾病，而是一种
视力状态，包括近视、远视、散光等，都是由
于眼睛屈光系统无法将光线准确聚焦在视
网膜上所造成。屈光不正的产生通常与眼
睛形状有关，如眼球过长或角膜曲率异常
等。虽然遗传因素在其中扮演一定角色，
但生活习惯对此也有重大影响。

采取以下预防措施，可以有效预防和
改善屈光不正:

调整阅读习惯 培养良好的阅读习惯
是预防屈光不正的第一步。避免在光线过
暗或过强的环境中阅读，确保阅读材料与
眼睛保持 30~40厘米距离，并保持正确的
坐姿。每阅读 20~30分钟，就让眼睛休息
一下，远眺20秒，可以减轻眼睛疲劳。

小心蓝光照射 电子设备发出的蓝光
无处不在，过度暴露可能加快眼睛疲劳和

老化。使用屏幕设备时，不妨开启蓝光过
滤功能，或者选择专门的防蓝光眼镜。

控制看屏幕时间 长时间盯着电子产
品显示屏，可能导致屈光不正的问题出现
或加剧，特别是儿童和年轻人。为了保护
视力，应该每天控制面对电子屏幕的时间，
建议每使用45分钟后进行短暂休息。

均衡饮食 健康饮食对眼睛有益。
富含维生素A、维生素C和维生素E以及矿
物质锌的食物可以为眼睛提供所需营养，
预防屈光不正。因此，胡萝卜、深绿色蔬

菜、柑橘类水果、坚果和富含 Omega-3脂
肪酸的鱼类应成为餐桌上的常客。

规律作息 充足的睡眠对恢复视力
至关重要。规律作息时间和充足睡眠可以
确保眼睛得到妥善的休息。不要晚睡，创
造一个良好的睡眠环境，让眼睛每天都能
进行完美的“重置”。

眼保健操 眼保健操是一种简单有
效的预防措施，能有效缓解眼睛的疲劳，预
防屈光不正。这套操包括多个动作，比如
眼睛转动、注视远方、眨眼以及按摩眼周穴

位，能促进眼部血液循环，放松眼肌，增强
睫状肌调节能力。建议每隔40~60分钟做
一次眼保健操，特别是对长时间面对电脑
屏幕的工作者和学生来说，坚持做眼保健
操尤为重要。

运动强身 运动不仅有益于身体健
康，更是保护视力的间接助手。坚持体育
锻炼能够改善血液循环，进而增加眼睛获
得的营养和氧气。研究指出，每天花费更
多时间在户外活动，自然光线和远距离聚
焦可以帮助眼睛放松，从而达到预防或减
缓近视发展的效果。

保护视力是一个长期过程，只有持续
关注，坚持做好各项爱眼护眼措施，方可享
受清晰的世界。

据《大河健康报》
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下肢静脉曲张怎么形成的？

荷尔蒙改变：孕期时体内的黄体素分
泌增多，导致血管壁扩张，再加上怀孕后全
身的血流量增加，这就导致了原本闭合的
静脉瓣膜分开，导致静脉血液的逆流。

压迫血管：随着孕期变长，胎儿和子宫
也在增大，这就压迫到骨盆腔静脉和下腔
静脉，使下肢血液回流受阻，造成静脉压升
高，这样曲张的静脉也会越来越明显。

久坐久站、孕期体重增加：在孕期，很
多准妈妈习惯长时间坐着、站着，久坐久站
都会造成下肢静脉压力增高。而肥胖虽然
不是直接导致静脉曲张的原因，但过重的
力量压在腿上可能会造成腿部静脉回流不
通畅，从而使静脉扩张加重。

先天发育不全：有部分孕产妇先天性

静脉壁薄弱，静脉瓣发育有问题，关闭不
严而造成血液倒流行程的静脉曲张。

活动量少：有一些孕产妇不爱走动，
习惯长时间静卧，这样活动量大大减少，
使得血液流速变缓。

防治下肢动脉曲张有办法

不要长时间保持一个姿势：准妈妈在
孕中期和孕晚期，要尽量减轻工作量，不
要久坐。而且总是保持一个姿势，对静脉
曲张症状的缓解是很不利的。最好每天
坚持适度的运动。例如到户外散散步，不
仅可以促进血液循环，缓解下肢静脉曲
张，还能因改变环境调节自身情绪。

坐姿、睡姿要求：坐着最好不要翘二
郎腿，一有空暇就把脚翘高，放在椅子或者
桌子上。在休息和睡觉的时候，尽量保持
左侧卧位，同时可以把腿脚用枕头垫高一
点，这些都可以促进下肢血液回流至心脏，
减少腿部压力，预防静脉曲张发生，减轻静
脉曲张症状。

下肢屈伸运动：经常做下肢屈伸运动，
这样可以调动小腿肌肉泵的作用，增加静
脉血的流速，从而促进下肢静脉血液的回
流，减少下肢静脉的压力。具体方法是，仰
卧抬高双下肢，使两腿交替屈伸，做像蹬车
一样的动作。当子宫增大不便仰卧时，可
以侧卧，活动一侧下肢，然后翻身，改为另
一侧侧卧，活动另一下肢。这是防治静脉
曲张有效的办法。

穿医疗弹性袜：每天早晨起床前穿好
弹性袜再下床，这样可以避免过多的血液

堆积在双腿。建议穿渐进压力式的医疗级
弹性袜。刚开始可以试着穿强度为 20～
30毫米汞柱的弹性袜，待适应后，可以穿
效果更好的 30～40毫米汞柱的弹性袜。

需要注意的生活细节：孕产期不建议
提太重的物品，因为重物会加重身体对下
肢的压力，不利于症状的缓解。其次，需穿
低跟鞋。尽量不要吃刺激性的食物，因为
这些食物会加剧静脉曲张的程度。最好不
要用过热的水洗澡，因为高温容易使血管
扩张，加重病情。孕期注意控制体重，不能
过于肥胖。如果超重，会增加身体的负担，
使静脉曲张更严重。

静脉曲张饮食攻略：多吃含维生素 E
的食物：如玉米油、花生油、芝麻油、奶类、
蛋类和绿叶蔬菜；多吃具有消结散肿作用
的食物：包括芋艿、油菜、芥菜、猕猴桃；多
吃具有增强免疫力的食物：如香菇、蘑菇、
木耳、核桃、薏米等。

最后，安晋云回答了孕产妇及家属都
关心的问题——出现了下肢静脉曲张，会
不会就影响准妈妈和胎儿的健康？安晋云
表示，其实很多情况下，孕妇在产后是可以
逐渐恢复正常的，不必过于担忧，过度焦虑
对孕期、产后这段特殊时期是不利的。她
说，孕产期的静脉曲张主要以预防为主，治
疗为辅。一般情况下医生是不建议选择药
物或者手术治疗的。但如果觉得下肢静脉
压痛、发热、红肿，或同时合并有发烧、心跳
加速、呼吸困难等症状，有可能是下肢静脉
的血栓流至肺部，造成肺部静脉栓塞，这种
情况就急需送往医院治疗，以防贻误病情。

牙龈萎缩是口腔健康中一个不容忽视
的问题，不仅会影响牙齿的美观，还可能导
致牙齿敏感、松动，甚至脱落。这几类人群
更容易出现牙龈萎缩的情况，需要小心护
理。

首先是老年人。随着年龄的增长，老
年人的身体机能逐渐下降，牙龈组织也不
例外。由于长期磨损和年龄等因素，老年
人的牙龈更容易出现萎缩现象。为了预防
牙龈萎缩，老年人应特别注意以下几点：保
持良好的口腔卫生习惯，每天早晚刷牙，使

用软毛牙刷和含氟牙膏，以减少对牙龈的
刺激。定期进行口腔检查，及时发现并处
理口腔问题。

其次是患有牙周炎的朋友。牙周炎会
导致牙龈逐渐萎缩。为了预防牙周炎引起
的牙龈萎缩，应积极配合口腔医生的治疗，
加强口腔卫生，使用漱口水或牙线清洁牙
缝，减少细菌滋生。定期进行口腔检查，确
保牙周炎得到及时有效的治疗。

最后是佩戴不良修复体的朋友。不良
修复体是指设计不合理、制作不精细的假

牙等。这些修复体会对牙龈产生刺激和压
迫，导致牙龈萎缩。建议选择正规的口腔
机构进行口腔修复治疗，确保修复体质量
可靠。如有不适反应，需及时到专业口腔
机构进行调整或更换。

总之，牙龈萎缩是一个需要引起重视
的口腔问题。以上这些人群应特别注意牙
龈健康，加强口腔卫生管理，定期进行口腔
检查和治疗。同时，保持良好的生活习惯
和饮食结构，共同维护口腔健康。

（书荣齿科）
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