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闺蜜之间聊天的话题永远都
是怎样才能做到 “光吃不胖 ”，
后来才无奈地发现那只是属于少
数人的 “天赋异禀”。

但还流传着这样一种说法 ，
那就是， “月经期的时候， 可以
放纵自己去吃 ， 而不会长肉 。”
我相信一定有很多的女性朋友是
这么 “安慰” 自己的。 月经期怎
么吃都不会胖？ 真的是这样吗 ？
今天就为女性朋友们揭秘一下。

经期光吃不胖
只是美好愿望

月经来之前， 由于激素平衡
原因， 孕激素上升， 体内水分潴
留增加， 乳房增大， 子宫内膜增
厚， 导致女性的体重在经前几天
明显增加。

月经之后， 由于激素水平降
低， 乳房缩小， 子宫内膜和血液
排出， 再加上体内水分减少， 所

以体重也会出现下降。 故而被传说
为 “月经期间吃什么也不会胖！”
可是这种体重的虚假上升和下
降， 都属于生理期的变化， 一是
体重幅度不大， 二是如果经期大
吃特吃， 体重不但不会下降， 反
而会补上去。

经期如何吃
健康有营养

月经期间应当多吃一些蛋白
质、 铁、 维生素含量高的食物。
比如说里脊肉 （优选牛里脊 ）、
鸡蛋、 鱼肉等， 既是优质蛋白很
好的来源 ， 又控制了脂肪的摄
入 。 有些女性喜欢在经期吃甜
食， 吃油腻的食物， 这些都会带
来体重的增长。

在经期以及月经之前还要注
意少吃盐， 因为盐会增加体内水
分潴留的问题 ， 增加身体的重
量， 不利于控制体重。
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电离辐射或引起骨肉瘤

■职业病小科普

什么是职业性肿瘤
职业性肿瘤是由于接触职业

性致癌因素而引起的肿瘤， 表现
为接触该类因素的人群中有肿瘤
发病率的异常超出，肿瘤发病和死
亡年龄的提前或频发罕见肿瘤。

职业性肿瘤一般都有特定的
部位与性质， 但是在临床表现上
与非职业肿瘤并无明显的不同。

职业性肿瘤的致癌因素
能引起职业性肿瘤的致病因

素称为职业性致癌因素， 常见为
化学因素。 目前国际上已公认的
职业性致癌因素有： 燃煤烟灰引
起阴囊癌； 沥青、 煤焦油引起皮
肤癌； 页岩润滑粉引起阴囊癌；
切削油引起阴囊癌； 焦炉煤气、
铬酸盐、 氯甲醚引起肺癌； 无机
砷酸盐引起皮肤癌、 肺癌； 镍引
起鼻腔癌 、 肺癌 ； 石棉引起肺
癌、 胸腹膜间皮瘤； 芥子气引起
肺癌、 上呼吸道癌； 氯乙烯引起
肝血管肉瘤； 苯引起白血病； 硬
木家具工艺易引起鼻窦癌； 电离
辐射 （放射线） 引起肺癌、 皮肤
癌、 骨肉瘤、 白血病。

职业性肿瘤的特点
1.职业性肿瘤有明显的病因

可寻。
2.职业性肿瘤发病率较其他

职业病低， 但很少有规律性。
3.与特定的接触毒物有关 ，

如吸入不溶性镍化物有致癌性，
而可溶性的镍盐则没有致癌性。

4.职业性肿瘤有固定的癌变
部位。

5.通常在接触职业性致癌因
素15-20年发病， 最短者2-5年，
长者可达30-40年。

6.职业性肿瘤的细胞类型和
病变过程也有相对的规律： 职业
性肿瘤一旦发生， 即按其自身规
律发展， 很难自愈。 故应及早治
疗。

真能光吃不胖吗

记者 ： 什么是单纯性下肢
静脉曲张？

贾军峰： 单纯性的下肢静脉
曲张指病变范围仅局限于下肢表
浅静脉， 即我们单凭肉眼就能看
到的下肢呈条索蚯蚓状的迂曲静
脉， 绝大部分病人都发生在大隐
静脉组 。 在我们腿上的大隐静
脉， 非常好辨认。 活动一天后晚
上都喜欢用热水泡一下脚， 洗脚
的同时会发现我们足背有许多扩
张的血管， 这些都是静脉。 大隐
静脉的起始端就在脚踝内侧那块
隆起的骨头前方， 向上沿小腿内
侧上行， 再经膝关节后内侧进入
大腿内侧部前上， 约在我们腹股
沟处汇入股静脉。 单纯的下肢静
脉曲张病情一般较轻。

记者： 什么人容易得下肢静
脉曲张？

贾军峰： 存在先天性静脉壁
薄弱、 静脉瓣膜功能不全的人群
有静脉曲张的风险。 另外， 父母
有静脉曲张病史者， 需要长期站
立工作， 重体力劳动， 有慢性咳
嗽， 习惯性便秘， 晚期妊娠的孕
妇都是高危人群。

记者： 得了下肢静脉曲张会
有什么症状？

贾军峰： 一般发病的初期 ，
最明显的就是会有酸胀不适和疼
痛感， 多为钝痛， 并伴有肢体沉
重感， 易疲劳乏力， 有时可伴小
腿肌肉痉挛现象。 久站或者午后
感觉症状加重， 而在平卧、 下肢

抬高或是穿紧身的弹力袜时， 则
感觉症状能明显减轻； 部分患者
则无明显不适。 后期则 出现受
损 静 脉 隆 起 、 扩 张 、 迂 曲 呈
蚯 蚓 状 ， 尤 以 小 腿 前 内 侧 大
隐 静 脉 区 明 显 ； 部 分 女 性 患
者 ， 月经前症状会加重 ， 妊娠
时会明显加重； 病程较长及严重
者， 在小腿， 特别是踝部皮肤常
出现营养性改变 ， 包括皮肤萎
缩、 脱屑、 瘙痒、 色素沉着、 皮
肤和皮下组织硬结， 甚至湿疹和
溃疡形成， 有时可并发出血及血
栓性静脉炎。

记者： 诊断下肢静脉曲张需
要做什么检查？

贾军峰： 下肢浅静脉曲张具
有明确的形态特征， 但是明确是
否为单纯性下肢浅静脉曲张， 需
要了解静脉瓣膜功能、 深静脉是
否通畅和交通静脉瓣膜功能， 在
此基础上才能确定治疗方案。 主
要的体检方法有： 浅静脉瓣膜功
能试验、 深静脉通畅试验、 交通
静脉瓣膜功能试验。

也可通过彩超、 静脉造影辅
助诊断， 其中静脉造影则是诊断
下肢静脉曲张的金标准。 但是对
于孕妇、 碘过敏或肾功能不全等
不适合做静脉造影的患者， 可行
彩超检查。

记者： 下肢静脉曲张怎样治
疗？

贾军峰 ： 1、 保守治疗 ： 对
于早期轻度静脉曲张， 妊娠期妇

女， 年龄大不适于手术治疗及全
身情况差难以耐受手术的病人可
采取保守治疗。 具体包括： （1）
避免久站、 重体力劳动、 强体育
运动或训练， 抬高患肢， 促进静
脉回流； （2） 在行走或站立时
穿循序压力袜， 增加皮下组织间
隙的张力， 促进血液回流， 减少
返流， 从而减轻下肢酸胀感， 延
缓病情进展； （3） 需要注意的
是， 如果有下肢缺血表现， 应禁
止使用弹力袜； （4） 外压力梯
度治疗也有一定疗效。 2、 硬化
剂注射治疗。 3、 手术治疗： 手
术治疗可以分为传统手术治疗
（如高位结扎剥脱术） 和微创治
疗。

记者： 单纯性下肢静脉曲张
不治疗会有什么危害？

贾军峰： 在这我们主要介绍
严重后果及并发症， 这些患者除
了影响美观外， 在小腿处， 特别
是内侧踝关节处皮肤常出现皮肤
萎缩、 脱屑、 瘙痒、 色素沉着、
皮肤及皮下组织硬结， 病情进一
步发展则会出现湿疹和溃疡形
成， 且溃疡不易愈合 （特别是有
糖尿病病史者）， 有时还会出现
曲张静脉破裂出血及血栓性静脉
炎等比较严重的并发症。

记者： 生活中如
何 预 防 下 肢 静 脉 曲
张？

贾军峰： 预防下肢静
脉曲张必须从日常生活下
手， 特别是下肢静脉曲张
的高危人群。 对于长期站
立工作， 重体力劳动这部
分人可平时穿医用弹力袜， 适当
加强下肢的锻炼， 增加肌泵的促
血液回流作用， 睡前抬高下肢。
对于有慢性咳嗽及习惯性便秘的
患者要及时治疗原发病。 妊娠晚
期孕妇则最好减少下床活动， 或
者是穿医用弹力袜。 饮食上则忌
烟酒， 少吃油腻、 辛辣的食物，
多吃含维生素的食物。 可口服些
促血液循环药物。 对于一般人群
则要尽量避免久站， 久蹲， 久坐
等减缓血液回流的动作， 适当加
强体育锻炼。
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�天气转热， 一些心急的姑娘已经换上了漂亮的裙子， 露出了白皙颀长的美腿。 可
是还有一些人， 即便到了盛夏， 也不愿意换上短裙、 短裤， 他们很可能就是饱受下肢静
脉曲张困扰的患者。 近日， 记者采访到了首都医科大学附属北京康复医院胃肠康复中心
主任、 主任医师贾军峰， 跟她聊了聊单纯性下肢静脉曲张如何治疗。

□本报记者 陈曦

当心下肢静脉曲张
站久了腿酸痛

经经期期


