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静脉血栓（DVT）是指血液在静脉内异

常凝固，形成血块，阻碍血液正常流动，最常

见于下肢深静脉。 老年人由于身体机能的退

化和活动能力的减少， 成为 DVT 的高危人

群。如果不及时发现和处理，血栓可能会脱落

并移动到肺部，导致致命的肺栓塞。本文将介

绍老年人静脉血栓的预防与护理方法， 助力

公众及时认识并应对该疾病。

一、静脉血栓的风险因素

1、年龄和活动减少：随着年龄的增长，血

管弹性下降，血流速度减慢，再加上活动量减

少，静脉血栓的风险显著增加。老年人应注意

适度锻炼，如散步、做轻度的体操，以促进血

液循环。

2、长期卧床或坐姿：长期卧床、久坐不动

会导致下肢血液循环不畅， 从而增加血栓形

成的风险。 老年人在长期卧床或坐车、 飞机

时，应尽量活动下肢，如伸展脚趾、踝关节运

动等。

3、其他健康问题：糖尿病、高血压、高脂

血症等慢性疾病，以及心脏病、癌症等重大疾

病都会增加静脉血栓的风险。因此，老年人应

定期体检，及时控制和治疗这些疾病。

二、静脉血栓的预防措施

1、定期体检和监测：老年人应定期进行

血液检查，特别是监测凝血指标，如 D- 二聚

体、凝血酶原时间等。 根据检查结果，在医生

的指导下进行预防性治疗，如服用抗凝药物。

此外，定期体检还可以及时发现其他可能增

加血栓风险的健康问题，并进行相应的治疗

和管理。

2、健康饮食：饮食在预防静脉血栓中起

着重要作用。 老年人应尽量选择清淡、低脂、

低糖的食物，多吃蔬菜水果，保持适当的体

重。 富含纤维的食物如全谷物、豆类、蔬菜和

水果有助于改善血液循环，减少血栓形成的

风险。同时，应避免过度饮酒和吸烟。 适量饮

用水，保持体内水分充足，也有助于预防血液

黏稠度增加。

3、适度运动：每天进行适量的有氧运动，

如散步、骑自行车、游泳等，有助于促进血液

循环，减少血栓形成的风险。 对于长期卧床

的老年人，应定期进行下肢按摩和被动运动，

以促进血液流动，防止血栓形成。 运动应循

序渐进，根据老年人的身体状况选择适合的

运动方式，避免过度运动导致身体损伤。

4、穿戴医疗弹力袜：医疗弹力袜通过对

下肢施加均匀的压力，促进静脉血液回流，是

预防静脉血栓的有效方法之一。 老年人可以

在医生指导下选择适合自己的弹力袜并坚持

穿戴，特别是在长时间坐姿或卧床时。穿戴医

疗弹力袜不仅能有效预防血栓的形成， 还能

缓解下肢肿胀、酸痛等不适症状。

三、静脉血栓的护理方法

1、早期识别和就医：老年人及其家属应

学会识别静脉血栓的早期症状，如腿部肿胀、

疼痛、皮肤温度升高等。 一旦发现这些症状，

应立即就医，进行专业诊断和治疗。早期治疗

可以有效防止血栓进一步发展， 减少并发症

的发生。医生可能会建议进行超声检查、血液

检查等，以确定血栓的存在和位置，并根据具

体情况制定治疗方案。

2、遵医嘱进行治疗：确诊为静脉血栓的

老年人应严格遵循医生的治疗方案， 按时服

用抗凝药物或进行其他治疗，如物理治疗、血

栓溶解等。治疗期间应定期复诊，监测治疗效

果和调整用药方案。 家属应帮助患者按时服

药，注意观察用药后的反应，如有不适及时告

知医生。

3、日常护理和观察：在家庭护理中，应注

意老年人的饮食和生活习惯，保持下肢温暖，

避免久坐久站，鼓励进行适当的活动。 同时，

定期检查下肢情况，及时发现异常变化。对于

长期卧床的老年人，可以采用定时翻身、按摩

下肢等方法，促进血液循环，防止血栓形成。

四、静脉血栓的康复与预防复发

1、康复期的锻炼：静脉血栓患者在康复

期应逐步恢复活动量，进行适当的下肢锻炼，

以促进血液循环和防止复发。 可以在康复师

的指导下进行个性化的康复训练计划。

2、长期预防措施：静脉血栓患者即使在

康复后也需要采取长期的预防措施， 如持续

服用低剂量抗凝药物、保持健康的生活方式、

定期体检等，以减少复发风险。

综上所述， 静脉血栓是老年人群体中较

为常见且严重的健康问题， 但通过科学的预

防和护理措施， 可以有效降低其发生和发展

的风险。 老年人及其家属应提高对静脉血栓

的认识，采取积极的生活方式和医疗措施，确

保老年人享有健康、舒适的晚年生活。

（作者单位：广西桂林医学院附属医院老

年内科）

认识过敏性鼻炎的常见诱因和应对方法

□

方忠泓

过敏性鼻炎是一种常见的慢性疾病，许

多人在生活中都受其困扰。 它不仅影响生活

质量，还可能引发其他健康问题。本文将介绍

过敏性鼻炎的常见诱因， 并提供一些有效的

应对方法，帮助患者更好地管理这一疾病。

一、过敏性鼻炎的常见诱因

1、花粉：花粉是春季和秋季过敏性鼻炎

的主要诱因之一。当花粉浓度增加时，许多人

会出现鼻塞、流鼻涕、打喷嚏等症状。 花粉过

敏多发于春季， 因为这时植物的繁殖期会释

放大量花粉。

2、尘螨：尘螨是家中常见的过敏原，存在

于床垫、枕头、地毯等处。 尘螨过敏是一年四

季都会发生的， 因为尘螨在温暖潮湿的环境

中容易繁殖。 定期清洁和保持居室干燥是减

少尘螨影响的有效方法。

3、动物皮屑：许多人对宠物的皮屑过敏，

尤其是猫和狗的皮屑。 动物皮屑不仅存在于

宠物身上，还会附着在家具和衣物上，长期存

在于家中环境中。 这种过敏可通过减少与宠

物的直接接触和定期清洁家居环境来缓解。

4、霉菌：霉菌是另一种常见的过敏原，特

别是在潮湿的环境中容易滋生。 霉菌孢子可

以通过空气传播，引起过敏性鼻炎症状。保持

干燥和通风是预防霉菌过敏的重要措施。

5、空气污染：空气中的污染物，如烟雾、

汽车尾气、工业排放物等，也会诱发过敏性鼻

炎。空气污染不仅会直接刺激鼻腔，还可能使

过敏性体质个体更易受到其他过敏原影响。

二、应对过敏性鼻炎的方法

1、避免接触过敏原：减少户外活动：在花

粉浓度高的季节，应减少户外活动，尤其是在

早晨和傍晚，这两个时间段花粉浓度较高。外

出时可以戴上口罩和防护眼镜， 以减少花粉

的吸入和接触。

2、保持室内清洁：定期清洁床上用品、地

毯和家具，以减少尘螨和动物皮屑的积聚。使

用空气净化器和防尘螨床上用品也是有效的

方法。

3、控制湿度：使用除湿机或空调，保持

室内湿度在 40%至 60%之间， 以防霉菌滋

生。定期检查和清洁家中的潮湿区域，如浴

室和厨房。

4、药物治疗：①抗组胺药：抗组胺药是治

疗过敏性鼻炎的常用药物， 可以有效缓解打

喷嚏、流鼻涕和鼻痒等症状。这类药物有口服

片剂和鼻喷剂两种形式，使用方便。②鼻用类

固醇：鼻用类固醇喷雾剂可以减轻鼻腔炎症，

缓解鼻塞和鼻痒。 这类药物需要连续使用几

天才能见效， 通常用于中度至重度的过敏性

鼻炎患者。③减充血剂：减充血剂可以快速缓

解鼻塞，但不宜长期使用，因为长期使用可能

引起药物依赖和反弹性鼻塞。④免疫疗法：免

疫疗法（脱敏疗法）是通过逐渐增加患者对过

敏原的暴露量，来增强其耐受性，从而减轻过

敏症状。 这种疗法适用于对特定过敏原高度

敏感的患者，需要在专业医生的指导下进行。

5、生活习惯调整：①保持健康饮食：均衡的饮

食有助于增强免疫力，减少过敏反应。增加富

含维生素 C、维生素 E和Omega-3脂肪酸的

食物摄入，如柑橘类水果、坚果和深海鱼。 ②

定期运动： 适度的运动可以提高身体的免疫

功能， 但应避免在过敏原浓度高的环境中运

动。室内运动如瑜伽和游泳是不错的选择。③

戒烟：吸烟会加重过敏性鼻炎的症状，并且吸

烟者的家属也更容易受到二手烟的影响而发

生过敏反应。

三、特殊情况的处理

1、儿童过敏性鼻炎：儿童是过敏性鼻炎

的高发人群， 家长应特别注意儿童的生活环

境和饮食习惯。避免接触过敏原、保持良好的

卫生习惯和及时就医是管理儿童过敏性鼻炎

的关键。

2、孕妇过敏性鼻炎：孕妇由于体内激素

水平的变化，可能更容易发生过敏性鼻炎。孕

妇在用药时应谨慎选择， 避免使用可能对胎

儿有影响的药物。 非药物治疗和生活习惯调

整是孕妇管理过敏性鼻炎的主要方法。

3、老年人过敏性鼻炎：老年人由于免疫

功能减退，更容易发生过敏性鼻炎。老年人在

治疗过敏性鼻炎时，应注意药物的副作用，尤

其是抗组胺药可能引起的嗜睡和头晕。 生活

环境的改善和健康的生活习惯同样重要。

总之， 过敏性鼻炎虽然是一种常见的慢

性疾病， 但通过了解其常见诱因和采取有效

的应对方法，可以大大减轻症状，提高生活质

量。避免接触过敏原、合理用药、免疫疗法、生

活习惯调整以及心理调适， 都是管理过敏性

鼻炎的有效措施。 对于不同人群，如儿童、孕

妇和老年人， 还需要根据其特殊情况进行个

性化的管理。

（作者单位：广东省汕头市澄海区人民医院）

老年人静脉血栓的预防与护理

□蒋仕银

夏季皮肤保养的小窍门

□

吴飞云

随着夏季的到来，温度的升高和阳光的

直射都对我们的皮肤带来了巨大的挑战。 如

何在炎热的夏季中保持皮肤的健康和美丽，

是每个人都关心的问题。 本文将从多方面介

绍一些夏季皮肤保养的小窍门，帮助大家在

夏季也能拥有清爽、健康的皮肤。

一、保持皮肤清洁

1、每日清洁：选择适合自己肤质的洁面

产品，每天早晚各洗一次脸，以去除多余的

油脂和污垢，保持毛孔畅通，预防痘痘和粉

刺的产生。 在洁面时，可以选择温和的泡沫

洁面乳， 避免使用含有强效清洁成分的产

品，这样可以减少对皮肤屏障的伤害。 同时，

清洁时要注意水温，不宜过热或过冷，温水

最为适宜，能够更好地打开毛孔，清除深层

污垢。

2、温和去角质：定期去角质可以帮助

去除皮肤表面的老废角质， 让皮肤更加光

滑细腻。但夏季皮肤较为敏感，建议选择温

和的去角质产品，每周 1-2 次即可，避免过

度去角质导致皮肤屏障受损。 可以选择含

有果酸、乳酸等温和成分的去角质产品，它

们能够有效地去除老废角质， 同时不会对

皮肤造成过多刺激。在去角质的过程中，轻

柔的按摩皮肤，切不要用力过猛，以免损伤

皮肤。

二、防晒是关键

1、使用防晒产品：夏季紫外线强烈，防

晒工作必不可少。 出门前 20 分钟涂抹防晒

霜，选择 SPF30 以上、PA+++ 的产品，并且

每隔两小时补涂一次， 尤其是在户外活动

时。 防晒不仅能防止晒黑，还能预防光老化

和皮肤癌。 对于长时间在户外的人群，可以

选择防水防汗的防晒产品，确保防晒效果持

久。 此外，防晒产品要涂抹均匀，特别是容易

忽视的耳朵、颈部等部位。

2、物理防晒：戴帽子、太阳镜，穿长袖衣

物等都是有效的防晒方法。 遮阳伞也是一个

很好的选择，可以有效减少紫外线对皮肤的

直接伤害。 在选择防晒装备时，尽量选择颜

色较深、材质较厚的衣物，因为它们的防晒

效果更好。 同时，选择宽边帽和大框太阳镜，

能够更全面地保护面部和眼周皮肤。

三、保持皮肤水润

1、多喝水：夏季出汗较多，身体容易缺

水，保持充足的饮水量有助于皮肤保湿。 每

天至少喝 8 杯水，可以帮助身体排毒，保持

皮肤的水润和弹性。

2、使用保湿产品：选择轻薄、清爽的保

湿产品， 避免过于油腻的产品造成毛孔堵

塞。 使用含有透明质酸、甘油等保湿成分的

产品，能够帮助锁住水分，让皮肤长时间保

持水润。

四、注意饮食调理

1.多吃富含维生素的食物：富含维生素

C 和 E 的食物，如柠檬、橙子、猕猴桃、坚果

等，有助于提高皮肤的抗氧化能力，预防晒

斑的形成，保持皮肤的健康和亮丽。

2.避免辛辣油腻食物

辛辣油腻的食物会增加皮肤油脂分

泌，容易引发痘痘和粉刺。夏季应尽量避免

这类食物，选择清淡、易消化的饮食，有助

于皮肤健康。

五、保持良好的生活习惯

1、充足的睡眠：良好的睡眠有利于皮肤

的修复和再生。 保持规律的作息时间，保证

每天 7-8 小时的优质睡眠，可以帮助皮肤恢

复活力，减少黑眼圈和眼袋的产生。

2、适度运动：度的运动可以促进血液

循环，帮助排出体内毒素，对皮肤健康非常

有益。 选择晨跑、瑜伽等轻松的运动方式，

不仅有助于身心健康， 还能让皮肤更加红

润有光泽。

六、舒缓皮肤炎症

夏季皮肤容易受到刺激而出现发红、

刺痛等炎症反应，使用含有芦荟、金盏花等

舒缓成分的护肤产品， 可以有效缓解皮肤

不适，恢复皮肤的平衡。 选择无香料、无酒

精的温和产品，避免进一步刺激皮肤。 在皮

肤炎症严重时，可以使用冰敷或冷水敷脸，

迅速降温，减轻皮肤的灼热感和红肿。

七、定期做皮肤检查

1、了解皮肤状态：定期进行皮肤检查，

可以及时发现和处理皮肤问题， 避免问题

的恶化。特别是有家族皮肤病史的人，更要

重视皮肤的健康状况，定期检查，预防皮肤

病的发生。皮肤科医生可以通过专业仪器，

检测皮肤的水分、油脂和弹性，给出针对性

的护理建议，帮助你更好地保养皮肤。

2、咨询专业医生：如果发现皮肤有异常

情况，如不明原因的红斑、瘙痒、疼痛等，应

及时咨询专业医生，获得正确的诊断和治疗

建议，避免自行处理导致问题加重。

总之， 夏季皮肤保养需要从多方面入

手，保持清洁、防晒、保湿、健康饮食和良好

生活习惯等都是重要的环节。 践行本文介

绍的小窍门， 大家能够在炎热的夏季也能

拥有健康美丽的皮肤。牢记这些保养方法，

让你的皮肤在夏日阳光下依然光彩照人。

（作者单位：广西壮族自治区妇幼保健院）


