
>>>延伸阅读

什么是静脉血栓

静脉血栓是指纤维蛋

白、红细胞，以及不等量的

血小板和白细胞在静脉内

形成凝块，引起血管部分

或完全血栓栓塞，导致相

应部位血供障碍。其主要

分为浅静脉血栓以及深静

脉血栓。

浅静脉血栓常由于浅

静脉穿刺、置管或输液注药

导致管壁内膜刺激，或者由

于浅静脉近段回流受阻，静

脉内血流淤滞而形成，有时

也可为深静脉血栓累及浅

静脉所致。主要表现为静

脉走行部位可触摸到条索

状或团状肿块，有疼痛感，

但一般不会造成肺栓塞和

慢性静脉功能不全等表现。

深静脉血栓是指血液

非正常地在深静脉内凝结，

属于下肢静脉回流障碍性

疾病，致病因素有血流缓

慢、静脉壁损伤和血液高凝

状态等。主要可累及大腿

和小腿大静脉，由于凝血块

堵塞血流可造成肢体疼痛、

肿胀。当血栓脱落并沿血

流移动时可造成血栓栓塞，

血栓栓塞可发生于脑、肺、

心脏或者其他部位，导致严

重损害，威胁生命安全。

确诊为静脉血栓后，积

极遵医嘱治疗，必要时需要

进行介入治疗，如球囊扩张

术或者手术直接取栓等。
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控制好运动量 谨防静脉血栓给身体“添堵”
本报记者 李雨童

8 月 25 日 出 伏 。 从 出 伏 到 秋

分 ，是 一 年 中 气 温 波 动 较 大 的 时

期。出伏就代表着出了伏天，炎热

渐消，但是往往在处暑尾声，人们会

再次感受高温天气，也就是传说中

的“秋老虎”。

“秋老虎”这种早晚凉爽，白天

闷热、高温，气温跨度大的天气同样

容易诱发心血管疾病。因此，出了

伏天，更加不能放松，要正确养生，

适量运动。

不要太早晨练

出伏后的初秋时节，温差逐渐加

大。有些人四五点钟就外出晨练，

此时人容易受寒冷的刺激，让早晨

本已较高的血压上升更快，从而增

加脑血管意外的可能性。

不要穿短裤背心

出伏后，早晚比较凉快。不要穿

短裤背心之类太清凉的衣服，最好

随身携带薄外套或围巾披肩，防止

受风。一定护好脖子、后背、脚部，

这些都是血管最丰富的地方，秋凉

的刺激会促使血管急剧收缩，引发

危险。

不要睡得很晚

出伏以后很多人容易感到疲乏，

也就是我们常说的“秋乏”。为了缓

解秋乏，需要睡得早一点，早睡早

起，较之夏季增加 1个小时左右的睡

眠 ，或 者 通 过 午 睡 的 形 式 增 加 睡

眠。出伏后如果睡眠不足更容易出

现血压不稳，引发心血管疾病。

不要喝水太少

出伏后，出现高温天气的次数依

旧不少，身体水分大量蒸发，不及时

补充水分会导致血液浓度增加。每

天的喝水量应不少于 2000~2500 毫

升，晚上睡觉前和早晨起床后应喝

一杯水，半夜醒来也可适量补点水，

可降低血液黏稠度，预防血栓形成。

另外，出伏后，天气渐凉，这是

户外锻炼的好时节，入秋后的养生

锻炼，最好遵循三个原则：一是主打

慢。秋季锻炼应以慢运动为主，尤

其对于中老年人来说，最好选择平

缓轻松、出汗较少的运动，如打太极

拳、步行等。二是练耐寒。俗话说

“春捂秋冻”，从初秋这个冷热交替

的时节开始进行耐寒锻炼是提高身

体调节反应灵敏度的最有效手段，

耐 寒 训 练 的 项 目 包 括 登 山 、慢 跑

等。三是护好肩。秋天早晚温差变

大，低温状态下肌肉的黏滞性较高，

如不做热身活动就开练，很容易导

致肌肉、韧带损伤。

出伏后，
这4件事不要做
本报综合整理

杭州的王大伯是位篮球爱好者。近日，在一场酣畅淋漓的篮球赛后，他出现了腿部疼痛肿胀

的情况，休息几天也不见好转，于是选择了就医，最终被诊断为静脉血栓。联想到此前媒体报道，

NBA球星英格拉姆也曾因为静脉血栓而休战。在大多数人的印象里，久坐少动或长期站立易导致

静脉血栓，但经常运动的人甚至是职业运动员居然也会得此病，这是怎么回事呢？

常运动也可能患上静脉血栓

浙江大学医学院附属第一

医院心血管内科医生曾聪介

绍，血栓的形成和发展与血流、

血管壁和凝血成分这三个要素

密切相关，也就是说任何导致

血流淤滞、血管内皮损伤或血

液高凝状态的症状，均可诱发

静脉血栓形成。“实际上，全身

上下都可以发生静脉血栓，但

下肢和盆腔内最常发生，主要

是因为这些部位血流缓慢，且

容易受到外力的影响。比如长

时间跷二郎腿、接受不正规的

按摩等。其中，急性静脉血栓

较为严重，也是运动后最容易

得的静脉血栓类型，发病时下

肢红肿热痛。这种血栓特别容

易脱落，一旦脱落，它就会随着

血流从腿部进入腹部、心脏，最

后堵住肺动脉，造成肺栓塞，也

就是大家经常说的‘肺梗’，有

致命危险。”

杭州九都荟健身房教练杨

伟达表示，常运动的人得静脉

血栓的原因主要有三个：一是

运动时肌肉牵拉造成深静脉血

管壁内膜损伤。运动时损伤一

旦伤到血管，血管就迅速自动

反应，启动凝血瀑布反应，反应

过激就产生了血栓。第二个原

因是运动量过大，出汗过多、血

液浓缩，造成血液高凝状态形

成血栓。第三，剧烈运动后骤

然停止，没有做放松练习。剧

烈运动后如果不做放松练习，

肌肉的代谢产物未能及时消

退，会引起局部的炎性反应，导

致血管内血栓形成。“像这位王

大伯，得静脉血栓的原因可能

就是因为年纪偏大，身体承受

不了高强度的运动，加之运动

后未进行放松导致。”杨伟达说。

运动后做好放松可预防血栓形成

那运动时，如何避免产生

静脉血栓呢？曾聪给出了建

议，他说：“首先在选择运动项

目时要量力而行，60岁以上的

人，建议选择散步、太极拳、慢

跑等有氧运动，强度以身体微

微出汗为标准，这样既有利于

预防血栓的形成，又可以让心

肺功能得到锻炼。其次，运动

后要逐步放松，使人从运动到

停止之间有一个缓冲、整理的

过程。舒展的慢动作和正确

的气息运用可使紧张的肌肉

逐渐放松，让快速跳动的脉搏

逐渐减慢、恢复常态，升高的

血压也逐渐降至正常，从而减

少炎症发生，预防静脉血栓的

形成。同时，运动时要科学补

水，需要提醒大家注意的是，

一旦发生运动损伤一定要及

时治疗。”


