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什么是下肢深静脉血栓
下肢深静脉血栓是指血液在

下肢的深静脉中凝结成块， 形成
血栓， 从而阻塞了血液流通的
管道 。 这个过程与河流中泥沙
堆积有些相似 ， 泥沙的堆积会
逐渐使河道变窄 ， 甚至完全堵
塞 ， 影响水流 。 下肢深静脉血
栓一旦形成 ， 就会引起下肢疼
痛、 肿胀、 皮肤发红和发热等症
状， 如果不给予及时治疗， 血栓
一旦脱落还可能进一步引发严重
的并发症 ， 如肺栓塞 、 脑栓塞
等， 严重者可威胁患者的生命。

为什么运动
能预防静脉血栓

“动起来” 之所以能有效预
防静脉血栓， 主要得益于运动对
血液循环的积极影响。 当我们运
动时， 肌肉会不断收缩和放松，
这种动作有助于推动血液在静脉
中流动， 从而防止血液在下肢深
静脉中滞留和凝结。 此外， 运动
还能提高心率和呼吸频率， 增强
心肺功能， 进一步促进全身血液
循环。

具体来说， 适度的运动可以
使血管扩张， 增加血管弹性， 降
低血液黏稠度， 从而减少血栓形
成的风险。 同时， 运动还能增强
肌肉的力量和耐力， 提高身体对
久坐或久卧等不良姿势的适应能
力， 减少静脉血栓的发生。

因此， “动起来” 不仅有助
于保持身体健康， 还能有效预防
静脉血栓等血管疾病。 无论是进
行有氧运动、 力量训练还是简单

的日常活动， 都能为我们的血管
健康带来积极的影响。 在日常生
活中， 我们应积极投身运动， 选
择适合自己的方式， 坚持锻炼。

如何科学运动
运动对身体有很多好处， 那

么， 应该如何科学地运动呢？ 对
于久坐的办公室工作人员来说， 可
以每隔一段时间就起身走动一下，
伸伸懒腰、 踢踢腿， 都是非常好
的选择。 这些简单的动作可以让
全身肌肉得到放松和收缩， 促进
血液循环。 对于长途旅行者来说，
可以在旅途中进行腿部伸展运
动， 如抬起脚尖、 绷直腿部等，
以缓解长时间坐姿带来的不适。

日常生活中 ， 可以选择散
步、 慢跑、 游泳、 瑜伽等中等强
度的运动方式， 每天至少半个小
时， 每周至少 5天， 这些运动不仅
可以提高心肺功能， 增强身体素
质， 还能有效预防静脉血栓的发
生。 需要提醒的是， 运动前后要热
身、 放松， 运动过程中要注意强
度， 避免过度劳累或剧烈运动后
突然停止， 以免造成身体不适。

预防静脉血栓
还有哪些方法

除了运动之外， 我们还可以
通过调整饮食、 戒烟限酒、 穿着
弹力袜、 定期体检等方式来预防
静脉血栓。

1.�调整饮食 日常饮食应多
摄入富含纤维的食物， 如蔬菜、
水果、 全谷类等， 这些食物可以
降低血液黏稠度， 减少血栓形成
的风险。 同时还要减少高脂肪、

高盐、 高糖食物的摄入， 以维护
血管健康。

2.�戒烟限酒 吸烟会损伤血
管内皮细胞， 而过量饮酒则会导
致血液黏稠度增加， 从而促进血
栓形成。 因此， 我们应该积极戒
烟限酒， 保护血管健康。

3.�穿着弹力袜 穿弹力袜也
是预防静脉血栓的有效方法之一。
弹力袜可以通过施加适当的压力，
促进下肢静脉血液回流， 减少血
液在下肢深静脉中的淤积 ， 从
而降低静脉血栓的风险 。 对于
长时间久坐或卧床的人群来说，
穿着弹力袜是一个不错的选择。

4.�定期体检 定期体检可以
及时发现并治疗可能导致静脉血
栓的原发疾病， 如糖尿病、 高血
压等。

如何识别和治疗静脉血栓
如果下肢出现肿胀、 疼痛、

皮肤发红等症状， 很可能是静脉
血栓形成的信号， 应立即就医检
查。 目前， 临床治疗静脉血栓的
方法主要包括一般治疗、 药物治
疗、 溶栓治疗和手术治疗， 具体
应根据患者的病情严重程度而定。

一般治疗包括卧床休息 、
抬高患肢、 穿弹力袜或弹力绷
带； 药物治疗主要是指抗凝血治
疗， 常用药物有肝素、 维生素 K
拮抗剂 （如华法林钠片） 等； 溶
栓治疗的药物主要是尿激酶， 具
有起效快、 效果好、 过敏反应少
等优点 ， 不良反应是易引起出
血； 病情严重者可采取手术治疗。
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脑卒中是一种发病突然且非常严重的
脑血管疾病， 早期识别与预防至关重要，
能有效降低其发病率和致残率， 延长患者
的生命， 提高生活质量。

脑卒中的诱因
脑卒中的主要诱因包括高血压、 糖尿

病、 高血脂、 心脏病、 吸烟和过度饮酒
等， 了解这些诱因， 对于预防脑卒中具有
重要意义。

高血压是脑卒中的首要危险因素， 长
期不受控制的高血压会损害血管壁， 增加
脑出血和脑梗死的风险； 糖尿病患者如果
血糖长期控制不佳， 容易损伤血管和神
经， 继而诱发脑卒中； 高血脂会引起动脉
硬化， 增加血栓形成的可能性； 心脏病，
尤其是心房颤动， 容易在心脏内形成血
栓， 一旦血栓脱落， 随血液流至脑部， 就
会引发脑卒中； 吸烟和过度饮酒都会损害
血管健康， 加速。 此外， 不健康的饮食习
惯、 缺乏运动和长期压力过大也是脑卒中
的潜在诱因。

脑卒中的预防策略
预防脑卒中， 要从管理高危因素、 调

整饮食结构、 适当运动、 保持良好心态、
健康的生活习惯入手。

日常饮食要清淡， 戒烟限酒， 减少高
脂肪、 高盐和高糖食物的摄入， 增加蔬
菜、 水果、 全谷类食物的摄入以及富含不
饱和脂肪酸的食物； 每周至少进行 150 分
钟的中等强度有氧运动， 如快走、 游泳、
骑自行车等， 保持心肺健康； 对于患有高
血压、 糖尿病、 高血脂等疾病的人群， 应
将各指标控制在正常范围内， 高危人群应
按照医生的建议服用相应的药物进行预
防； 定期体检， 及时发现并处理潜在的健
康问题； 保持良好心态， 避免过度劳累和
精神紧张， 可以通过冥想、 瑜伽等方式调
节情绪， 释放压力。

早期干预的重要性
早期干预对于脑卒中的治疗至关重

要。 一旦出现脑卒中症状， 如突然口眼
歪斜、 言语不清或肢体无力， 应立即寻
求医疗帮助。 及时的医疗干预可以显著
减少脑组织的损伤， 提高患者的生存率
和生活质量。

对于缺血性脑卒中， 如果在发病后 4.5
小时内使用溶栓药物， 可以有效恢复脑血
流， 减少脑损伤。 早期干预还包括快速评
估患者的病情、 确定治疗方案 （如血管内
治疗或手术治疗） 以及启动康复治疗等。
现代医学在脑卒中早期干预中的应用

现代医学在脑卒中早期干预中的应
用， 主要体现在快速诊断和及时治疗上。

通过 CT 或 MRI 检查， 医生可以迅
速识别脑卒中的类型和程度， 从而选择最
合适的治疗方案。 对于缺血性脑卒中， 及
时使用溶栓药物， 如组织型纤溶酶原激活
剂 （tPA）， 可以在短时间内恢复血流， 减
少脑组织损伤。 其次， 介入治疗 （如血管
内血栓切除术） 也成为治疗急性大血管闭
塞的有效手段。 这些技术的应用显著提高
了脑卒中患者的生存率和生活质量。 现代
医学还强调多学科协作， 包括神经内科、
神经外科、 急诊医学和康复医学等， 共同
为患者提供全面的治疗和康复计划， 优化
治疗效果， 减少并发症， 加速患者恢复。
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������腰背部酸痛是日常生活中的
常见症状， 影响患者的生活质
量。 那么， 腰背部酸痛主要有哪
些原因？ 该如何治疗呢？

腰背部酸痛的常见原因
1.�腰肌劳损 腰背部酸痛最

常见的原因就是腰肌劳损 、 慢
性腰背部筋膜炎， 高发人群主要
是长时间伏案工作或者从事一
些特殊职业者， 如 IT 行业或者
家政服务人员， 由于腰背部长
时间负荷过重， 引起腰背部肌
肉劳损所致。

2.�腰椎疾病 腰椎间盘突出

患者由于髓核组织刺激纤维环
内的窦椎神经， 也会引起腰椎
酸痛、 酸胀感 。 另外 ， 当强直
性 脊柱炎病变发 展 到 一 定 程
度， 也会引起腰部疼痛 ， 这种
疼痛尤以夜间明显 ， 严重者会
夜间痛醒。

3.�不良的生活习惯 长时间
伏案工作、 经常低头玩手机、 弯
腰干家务、 长时间开车、 背很重
的书包、 搬重物等都会使得腰椎
处于高度的负荷状态中， 加速腰
椎、 腰肌的退行性变化， 进而引
起腰部酸胀疼痛。

腰背部酸痛的治疗方法
治疗腰背部酸痛除了积极治

疗腰椎疾病、 改变不良的生活
工作习惯外， 还可使用药物治
疗， 如塞来昔布胶囊 、 美洛昔
康片 、 安康信片 、 汉防己甲素
片、 双氯芬酸钠片 、 洛索洛芬
钠片等非甾体类消炎药 ， 这些
药物能够较好地缓解劳损引起
的无菌性炎症， 减轻疼痛症状。
此外 ， 还可以使用盐酸乙哌立
松片， 缓解肌肉痉挛。
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脑卒中的早期识别和预防

腰背部酸痛是怎么回事？

你有没有想过， 长时间坐在办公室、 火车或飞机
上， 可能会对你的健康造成潜在危害？ 有一种名为“下
肢深静脉血栓” 的疾病， 正在悄然威胁着你。 但不要过
于担心， 只要我们学会“动起来”， 就能预防它。

动动动起起起来来来
预防下肢深静脉血栓形成


