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□ 张琪

“感觉太好了，以前脚根本不敢着
地，现在走路一点儿也不疼了。”3 月 26
日，到临清市人民医院手足外科复诊的市
民李松（化名）高兴地说。

今年55岁的李松热爱运动，身体一向
很健康，但最近他总觉得右脚的脚后跟
疼，尤其是早晨，脚一着地就疼得厉害。

“脚后跟有石头硌、针尖刺样的感觉，走一
段时间疼痛感有所减轻，但是走多了，第
二天症状就会加重。”李松说，脚后跟看起
来既不红也不肿，他也尝试过理疗、吃药

等不少办法，但效果并不理想。
经人介绍，李松来到临清市人民医院

手足外科就诊。X 光片显示李松右脚跟
骨结节处有大小不一的骨刺形成，确诊为
右侧跟骨骨刺。

该院手足外科副主任医师王磊及其
团队在与李松充分沟通后，结合实际情
况，决定为其实施关节镜下跟骨骨刺切除
联合足底跖筋膜松解术。术中，王磊团队
在李松足内侧跟骨前结节处切了一个
0.3cm的切口，置入镜头探查跖筋膜和骨
刺情况，清除有炎症的筋膜组织和增生的
骨刺。不到1个小时手术就顺利完成，术

后患者恢复良好。目前，李松已经能够正
常生活，继续进行他热爱的运动。

“传统手术切口大、创伤大、恢复慢，
而该手术创伤小、恢复快，只需在足内侧
跟骨前结节处切一个 0.2cm—0.5cm 的小
切口，建立关节镜下手术的工作通道，就
能将增生的骨赘清理干净。术后，患者即
可缓解疼痛，切口愈合后便能在无痛状态
下行走。”王磊介绍。

什么是跟骨骨刺？症状是什么？王
磊说，骨刺并不是骨头“长刺”，而是骨质
增生的俗称，多见于活动关节、脊椎等位
置。跟骨骨刺常见于中老年患者，是人体

骨骼老化后的一种表现。跟骨骨刺的症
状与骨刺大小、发病时间长短、有无炎症
等相关，常表现为：走路时足跟部有针刺
感疼痛，长时间行走后症状会加重，严重
者则无法下地行走；足跟中央有一个压痛
点，用手指触压疼痛剧烈。

跟骨骨刺如何预防呢？王磊建议大
家在生活中应从以下几点保养足跟部：避
免长时间站立或者运动，要给脚跟部缓解
疲劳的时间；用温水泡脚，保持足跟部良
好的血液循环，减轻局部炎症；选择鞋底
舒适的鞋子，少穿质地较硬的皮鞋；注意
休息，营养均衡，保持良好心情。

跟骨骨刺是脚跟里长了刺吗？
听听专家怎么说

□ 张琪

“真的不疼，术后感觉比预期还
要好。”3月25日下午3时，刚从手术
台下来的李军然（化名）显得特别轻
松。聊城市中心医院综合内科成功
为李军然实施了内镜下内痔套扎治
疗术，解决了他的难言之隐。

50岁的李军然，患有痔疮，便秘
多年。刚开始，他只是大便带血，但近
段时间，痔疮越来越严重了，李军然经
常浑身乏力、坐立不安。“每次解大便
的时候都非常疼，而且会流很多血。”
李军然说，之前他也尝试过药物治疗，
但效果并不理想，而且痔疮经常复发。

为解除痛苦，李军然来到聊城市
中心医院寻求帮助。根据李军然描
述的病情，该院综合内科副主任医师
朱艳平建议其做无痛肠镜检查以明
确病因。经检查，医生发现李军然患
有内痔。朱艳平团队在详细评估李
军然的病情后，建议其做内镜下内痔
套扎治疗术。

术中，朱艳平通过结肠镜娴熟地
操作，精准套扎，仅用了十几分钟，就
根除了李军然的病灶。“早知道套扎
治疗术效果这么好，就不用遭这么多
罪了。”李军然说。

说起痔疮，很多人头脑中出现的
词是“疼痛”和“难为情”。痔疮是一
种发病率较高且容易复发的疾病，
40%—50%的人都饱受过痔疮的折
磨。

朱艳平介绍，根据发生部位不
同，痔疮可以分为内痔、外痔和混合
痔。内痔是肛门齿状线以上，直肠末
端黏膜下的痔内静脉丛扩大曲张和
充血而形成的柔软静脉团。内痔的
主要临床表现为出血、脱垂、肿胀、疼
痛、瘙痒、有分泌物、肛周不适、肛门
有肿块和排便困难等。内镜下内痔
套扎治疗术，是近年来新兴的一种内
痔微创治疗手术，它是指通过特殊器
械将小的橡胶圈套扎在内痔的根部，
利用橡胶圈的弹性阻断内痔的供血，
从而使其缺血坏死，痔核逐渐脱落，
创面慢慢愈合。与传统外科手术相
比，该手术在内镜下操作，视野清晰、
操作简单、时间短，术中对周围组织
无损伤，且复发率低，患者恢复快。
该手术已成为内痔患者的最佳选
择。目前，Ⅰ—Ⅱ度内痔，部分Ⅲ度
内痔伴有出血、脱出等相关症状的患
者均可首选此手术方式，只需一次内
镜微创治疗，就能轻松摆脱痔疮的困
扰。

□ 鞠圣娇

“我能吃辣椒吗？”“喝点奶茶没事
吧？”……许多哺乳期妈妈特别在意自己
的饮食，生怕吃得不合适会影响孩子。

“其实，哺乳期女性更要做到饮食均
衡、控制热量，一般不需要忌食某些东西，
要注意的是远离烟、酒，不喝浓茶、咖啡等
咖啡因含量高的饮品。”3月27日，东昌府
区妇幼保健院围产医学中心营养门诊医
师杨倩倩说，经常有新手妈妈向她咨询哺
乳期饮食问题，而妈妈们的做法千差万
别。

能不能吃？大部分能吃

火锅、烧烤、麻辣烫，很多哺乳期妈妈

被禁止吃这些东西，理由是没营养。另一
方面，哺乳期妈妈大量摄入猪蹄、鱼汤等食
物，是为了孩子能吃上一口高质量的母乳。

“这是一种误区，不是说哺乳期妈妈
吃得越好，母乳质量就越高。而且，也不
是妈妈吃什么，母乳里就含有什么。”杨
倩倩说，在缺衣少食的年代，很多母亲吃
不饱，没有多余的能量和营养来分泌母
乳。如今，大家普遍能摄取充足营养，母
乳分泌不足的情况已经十分少见了，而
且也没有任何食物被证实有催奶、回奶
的功效。

《中国孕妇、乳母膳食指南（2022）》
（以下简称《指南》）提到“产褥期食物多样
不过量，保持整个哺乳期营养均衡。”蔬
菜、水果中的维生素也是人体所必需的，

摄入过少会导致营养素缺乏，影响乳汁中
的营养素含量。无论是采用火锅还是炒
菜、炖菜等方式，哺乳期妈妈都要注意饮
食清淡、均衡，尽量避免高汞鱼类。

有些女性喜欢喝奶茶、咖啡。虽然奶
茶、咖啡中的咖啡因可能会通过乳汁传给
孩子，但偶尔喝一两杯并不会对孩子产生
很大影响。如果哺乳期妈妈观察到自己
饮用含咖啡因的食物后，孩子比较兴奋，
那就应尽量避免了。

能吃多少？数量要适中

“给孩子喂奶果然能减肥！”市民吴玲
玲生完孩子后，由于需要哺乳，没有刻意
减少饮食，反而变瘦了。

杨倩倩表示，女性哺乳时消耗热量较

多，但这并不意味着在饮食上可以放纵，
如果摄入能量过多，加上哺乳期休息不
好、运动量较少，很容易长胖。还有些妈
妈，虽然吃得不多，但都是高热量食物，如
猪蹄、排骨汤、鸡汤等富含油脂的食物，也
容易发胖。

按照《指南》，哺乳期妈妈应增加富含
优质蛋白质的动物性食物（肉、蛋、奶、血）
和海产品，以获得丰富的钙、铁和蛋白质，
要选择碘盐，少吃脂肪含量高的五花肉。
不需要喝肉汤，肉汤中并没有特别的营
养，想要获取营养还是要靠吃肉，可以通
过其他方式补充水分以满足泌乳需要。
哺乳期妈妈如果吃含油、高脂肪的食物较
少，加上长时间哺乳消耗能量，还可以减
肥。

避免三类食物 控制热量摄入

哺乳期妈妈这么吃健康不长胖

3月24日，聊城市眼科医院组织开展了“学雷锋见行动、捐热血献真情”
无偿献血志愿活动。

活动现场，该院的志愿者在血站工作人员的引导下，认真做好信息登记、
血压测量、抽血化验工作，并仔细听取注意事项。待血液检测完毕后，符合条
件的志愿者依次完成献血。

本次活动共有50余名志愿者参与，献血量达2万多毫升。
本报通讯员 孙洪雯 摄

内镜下内痔套扎术
解决患者难言之隐

捐热血献真情


