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我们通过新闻时常会看到年轻人上
班族加班熬夜之后猝死的事情，身边也
有上了年纪的老年人一觉睡醒之后出现
半身不遂。这样的病症中血栓是不容忽
视的，在检查过程中会发现，血栓就是致
命杀手。很多人都以为血栓是发生在脑
部的，这种情况就是脑梗或者脑血栓。但
是，血栓也会发生在身体的其他方面。

一、什么是血栓
血栓指的是血液成分在人体血管和

心脏中的病理性固体凝块，从而导致血
管完全或者不完全阻塞，出现回流障碍
的疾病。肺栓塞和深静脉血栓为常见院
内死亡原因，虽然此疾病的致残率、发病
率都比较高，但是很少有人知道。主要是
因为形成血栓的时候，人体并没有明显
的症状，脱落的时候也没有特征。但是，
如果出现比较凶险的栓塞，严重患者会
在 1-2 小时内死亡，所以也被称之为沉
默的杀手。

二、血栓的表现
以不同的发生部位，血栓也有不同的

危害。比如，血栓发生在心脏位置称之为
心梗，血栓发生在肺部称之为肺栓塞，血
栓发生在腿部称之为下肢坏疽，血栓发
生在肾脏会导致肾衰竭。临床有 99%的
血栓并没有症状，人们平时在检查身体

的时候心电图、血脂、血压都是正常的，
但是还血栓还是会出现。血栓的常见表
现为：

（1）打哈欠。一般，在劳累、困倦的时
候就会打哈欠。但是在睡眠时间充足也
频繁的打哈欠，就要注意血栓；

（2）头痛。如果剧烈头痛就要注意，
血栓会对脑部造成影响，导致头部剧烈
疼痛；

（3）眩晕。如果每天铁离子补充剂量
够，但还是会眩晕，并且眩晕次数不断增
加，就要警惕血栓。临床有很多患者是因
为忽视脑血栓，从而出现意外；

（4）肢体麻木。如果肢体经常处于麻
木的状态中，就要警惕是否是主动脉血
液流动堵塞；

（5）饮食。正常饮食能够保健，如果
是不正确的饮食，就会对身体造成伤害；

（6）步履蹒跚。如果年轻人走路姿势
改变，比如出现跛行，就要注意血栓。血
栓加重会导致半边身子麻木，甚至没有
感觉。

三、血栓对身体的危害
血管里流动着血液，就像河道里的水

一样。河道淤泥多了就会导致河道狭窄
和堵塞。血栓就像血管中的淤泥，流动过
程中的堆积越拉越多，聚集在一定程度

就会导致学管闭塞。学管对于破裂血管
能够止血，这是对人体有利的。但是，大
部分都是对人体不利的，会导致出现多
种疾病。

（1）阻塞血管。在血栓和血管壁没有
牢固黏附的时候，血栓脱落就会形成栓
子，随着血液运行，导致血管栓塞，尤其
是心瓣膜中的血栓会脱落形成栓子，比
如体循环动脉栓塞和肺栓塞；

（2）栓塞。在动脉血管官腔没有完全
阻塞的时候，会导致局部器官或者组织
缺血。假如阻塞完全并没有缺乏有效侧
支循环的时候，会导致器官缺血性梗死，
比如脑、肾、脾等；

（3）广泛性出血。多见于弥散性血管
内凝血，微循环内广泛性纤维素性血栓；

（4）心瓣膜变形。在心瓣膜血栓成为
肉芽组织的时候，会导致心瓣膜黏连、变
形、增厚，心瓣膜狭窄或者关闭不全。

静脉血栓为最凶险的肺栓塞，留给医
生对患者的抢救时间不多，严重者会在
两小时内死亡，并且经过危险期之后的患
者还是会出现致死性肺栓塞复发的危险。

四、预防血栓的措施
（1）控血压。高血压为我国常见的慢

性疾病，每年高血压患者的增加数量超
过一千万，并且逐渐朝着年轻化的趋势

发展。要求控制血压在 140/90 毫米汞柱以
下，平常要注意合理饮食，并且适当运动，
戒烟戒酒，少吃盐，每天不超过 6 克。并且
要控制体重，避免超重，已经超重的肥胖者
要科学减肥；

（2）控血脂。平常要食用低脂食物，比
如脱脂奶、低脂奶或者脂肪酸种类配比比
较合理的食用油、食物等，减少反式脂肪酸
的摄入，比如油炸食品、烘烤食品、人造奶
油等。增加水果、蔬菜等膳食纤维的摄入，
适当的控制碳水化合物和总能量的摄入；

（3） 常运动。运动能够对血液循环改
善，避免血管壁堆积血脂，还能够舒缓压
力。虽然在发生心血管脑梗的时候运动没
有太大的改善作用，但是只要坚持锻炼，和
血管之间也是有密切关系的。但是要合力
运动，才能够预防血栓；

（4） 降血糖。建议要多吃膳食纤维食
物，比如柑橘、芹菜和燕麦等。相关研究表
示，可溶性膳食纤维对糖尿病会有良好降
血糖效果，在可溶性膳食纤维触碰水分之
后就会比较粘稠，包裹食物形成胶状物。所
以，能够减慢食物进入到肠道的速度，降低
肠胃吸收淀粉类食物的速度。吃含膳食纤维
的食物能够避免血糖上升，从而稳定血糖。

（作者单位：广西柳州市人民医院输血
科）

认识血栓这个潜在的杀手
阴 李可成

跟腱断裂是一种常见的运动损伤，通
常是由于猛烈冲击或过度使用导致的。
手术后，康复过程对于恢复肌肉功能和
整体健康非常重要。

一、术后护理恢复要点
1. 休息与锻炼：在恢复过程中，适当

的休息是至关重要的，但定期的锻炼也
很重要。医生会根据你的恢复情况制定
适合你的锻炼计划。遵循这个计划可以
帮助你更快地恢复。

2. 保持正确的姿势：在任何运动中，
保持正确的姿势都非常重要。如果你错
误地移动了你的脚或腿，可能会导致跟
腱再次断裂。

3. 保持清洁：保持伤口区域的清洁
是非常重要的，以防止感染。按照医生的

建议进行消毒和更换敷料。
4. 饮食调理：良好的营养对于身体

恢复非常重要。建议摄取富含蛋白质、维
生素和矿物质的食物，如水果、蔬菜、全
谷物、健康脂肪和瘦肉。

5. 心理调适：跟腱断裂是一种压力
很大的经历，可能会对情绪产生影响。保
持积极的态度，与家人和朋友交流，可以
帮助你应对这个过程。

二、术后护理恢复步骤
1. 休息：手术后，你需要休息一段时

间，直到伤口愈合。在此期间，避免任何

可能使腿或脚承受压力的活动。
2. 观察伤口：定期观察伤口区域，按

照医生的建议消毒和更换敷料。
3. 物理治疗：在恢复期间，你可能需

要接受物理治疗。物理治疗师会帮助你
进行适当的锻炼，以帮助恢复肌肉功能
和灵活性。

4. 逐渐恢复活动：在医生的指导下，
逐渐增加活动量。这可能包括步行、跑
步、游泳等运动。

5. 复查：定期回到医生那里进行复
查是非常重要的。医生会根据你的恢复

情况调整你的锻炼计划。
三、注意事项
1. 避免剧烈运动：在恢复期间，特别是

早期阶段，应避免进行任何可能使腿或脚
承受过大压力的活动。

2. 遵循医生的建议：医生会根据你的
情况制定适合你的康复计划。务必遵循这
个计划，并随时向他们咨询任何疑问。

3. 保持良好的生活习惯：良好的睡眠、
均衡的饮食和适当的锻炼对恢复健康至关
重要。

总的来说，跟腱断裂术后护理恢复需
要耐心和毅力。通过遵循医生的建议、保持
积极的态度和良好的生活习惯，大多数患
者都能够成功恢复。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

跟腱断裂术后怎么护理恢复
阴 朱慧颖

崴脚是日常生活中非常常见的运动
损伤，而韧带拉伤则是其中较为严重的
一种。一旦发生韧带拉伤，正确的处理办
法对于减轻伤痛、防止二次伤害以及加
速康复过程至关重要。

一、了解崴脚和韧带拉伤
崴脚是一种常见的运动损伤，主要是

由于踝关节外侧的韧带受到损伤。韧带
是连接骨骼的组织，它们在维持踝关节
稳定性中扮演着重要角色。如果踝关节
在行走、跑步或跳跃时受到外力作用，就
可能导致韧带拉伤。

二、处理步骤
1. 休息：一旦发生崴脚或韧带拉伤，

应立即停止任何可能导致伤势加重的活
动。让受伤的踝关节得到充分的休息，以
减轻疼痛和肿胀。

2. 冷敷：在受伤的初期，冷敷有助于
减轻肿胀和疼痛。可以使用冰袋或冷敷
仪进行冷敷，每次持续 15-20 分钟，每隔
2-3 小时冷敷一次。

3. 加压：为了减少出血和肿胀，可以
使 用 弹 性 绷 带 对 受 伤 的 部 位 进 行 加 压
包扎。注意不要包扎过紧，以免影响血
液循环。

4. 抬高：将受伤的踝关节抬高，可以
促进静脉回流，有助于减轻肿胀。可以将
受伤的脚部抬高至心脏以上，或者使用

枕头垫高受伤的部位。
5. 物理治疗：在韧带拉伤的恢复过

程中，可以使用物理治疗手段，如热敷、
按摩、电疗等，以促进血液循环和炎症的
消退。

6. 药物治疗：如果疼痛较为严重，可
以在医生的指导下使用非处方止痛药，
如布洛芬等。但请注意，使用药物前应咨
询医生，避免药物副作用。

三、注意事项
1. 避免过度活动：在韧带拉伤的恢

复期，应避免过度活动踝关节，以免加重
伤势。逐渐增加活动量时，应遵循医生的
建议。

2. 定期复查：在韧带拉伤恢复期间，应
定期前往医院进行复查，以确保康复进程
顺利。

3. 预防再次受伤：在恢复期间，应加强
踝关节周围的肌肉力量，提高关节稳定性，
以预防再次受伤。

了解崴脚和韧带拉伤的基本知识是处
理此类损伤的关键。一旦发生崴脚或韧带
拉伤，正确的处理办法包括休息、冷敷、加
压包扎、抬高、物理治疗和药物治疗等。遵
循这些步骤，并注意相关注意事项，有助于
加速康复过程并减少二次伤害的风险。

【作者单位：河北省衡水市第八人民医
院（故城县医院）】

崴脚后，韧带拉伤第一时间处理办法
阴 朱萍萍

甲状腺肿大是一种常见的健康问题，
它通常是由于甲状腺激素分泌不足或甲
状腺结构异常引起的。本文将向您介绍
甲状腺肿大的相关知识，并提供一些日
常护理保健建议。

一、什么是甲状腺肿大
甲状腺肿大是指甲状腺体积和重量

增加，导致颈部出现肿胀。这种情况通常
是由于甲状腺激素分泌不足或甲状腺结
构异常引起的。在儿童中，甲状腺肿大会
影响生长发育，而在成年人中，它可能会
导致疲劳、焦虑、失眠、体重增加、月经紊
乱等问题。

二、甲状腺肿大的原因

甲状腺肿大通常由以下原因引起：
1. 缺碘：碘是合成甲状腺激素的必

需元素，如果摄入不足，会导致甲状腺激
素合成障碍，进而引起甲状腺肿大。

2. 炎症：甲状腺炎症可能导致甲状
腺肿大，常见的是桥本甲状腺炎（一种自
身免疫性疾病）。

3. 遗传因素：某些基因变异可能导
致甲状腺激素合成障碍，进而引起甲状
腺肿大。

三、甲状腺肿大的症状
甲状腺肿大通常没有明显症状，但随

着肿大的程度和时间增加，可能会出现
以下症状：

1. 颈部肿胀感：感到颈部变粗或不适。
2. 声音嘶哑：说话时声音变得嘶哑

或困难。
3. 呼吸困难：呼吸不畅或窒息感。
4. 疲劳、焦虑、失眠或体重增加：这

些可能与甲状腺激素水平有关。
四、日常护理保健建议
为 了 保 持 健 康 ， 您 可 以 采 取 以 下

措 施 ：
1. 饮食：确保摄入足够的碘，多吃富

含碘的食物，如海带、紫菜和海鲜。同时，
避免过度加工食品，因为它们可能损失
碘。此外，保持均衡饮食，摄入足够的维
生素和矿物质。

2. 定期检查：定期进行甲状腺检查是
非常重要的。如果您有家族史或疑似症状，
请及时就医并咨询医生进行评估。

3. 保持健康的生活方式：保持适度的
运动和锻炼，如散步、瑜伽和游泳等。这些
活动有助于提高身体机能和免疫力。同时，
保持充足的睡眠和良好的精神状态。

总之，甲状腺肿大是一种常见的健康
问题，但通过采取适当的日常护理保健措
施，您可以改善症状并保持健康。请记住，
如果您有疑似症状或家族史，请及时就医
并咨询医生进行评估。

（作者单位：河北省邢台市任泽区人民
医院）

甲状腺肿大，日常护理措施
阴 周少芳


