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1.高血压人群、糖尿

病人群和肥胖人群。

2.房颤患者。

3.有家族史人群。

4.生活方式不健康的

人，包括吸烟、不健康饮

食和缺乏锻炼。

5. 久坐、久站、久卧

的人。

目前指南建议，心梗

患者的二级预防措施应

包括综合性的心脏康复，

包 括 日 常 体 力 活 动 、戒

烟、营养咨询、心理干预、

运动训练，即以运动为基

础的心脏康复。

6月 7日，发表在欧洲

预防心脏病学杂志上的

一项瑞典研究表明，不论男性

还是女性心梗患者，参与心脏

康复运动训练均可降低总死

亡风险，其中女士获益更大。

研究者指出，综合性的心

脏康复项目必须包含运动训

练，所有心梗后患者都应进行

心脏康复运动训练。

该 研 究 从 SWEDE-

HEART 注册登记平台中纳入

20895 例心梗后患者，74%

为男士，中位年龄 63岁。

46%的患者参与心脏

康 复 运 动 训 练 ，其 中

82.3%训练<3 个月。平均

随访 4.55 年期间，1000 人

死亡。

分析表明，参与心脏

康复运动训练者的总死

亡风险降低了 28%。参与运动

训练的患者均有明显的生存

获益。其中，女士获益明显高

于男士，其总死亡风险分别降

低 46%和 19%。（阜外说心脏）

既往研究表明，夜晚

睡眠紊乱的人，更容易出

现心衰。

一项美国研究发现，

白天打盹过长或过多，也

与未来心衰风险增加有

关。

研究者认为，白天打

盹过多可能是心衰的临

床前表现。

在该研究中，与白天打盹

<44.4 分钟的人相比，白天打

盹≥44.4 分钟的人出现心衰的

风险增加 73%。

与每天白天打盹<1.7 次

的人相比，每天白天打盹≥1.7

次的人出现心衰的风险增加

了 1.2倍。

校正夜晚睡眠、合并症心

血管病或危险因素后，上

述关联依然存在。

该研究纳入 1140 名

基线无心衰的老年人（平

均 年 龄 80.7 岁 ，女 士 占

76.1%），每年进行随访，

最长随访 14 年，根据腕动

仪活动记录检查评估白

天打盹情况。

随 访 期 间 ，86 人 出 现 心

衰，从入选该研究至发病的平

均时间为 5.7 年，白天打盹的

中位时间为 44.4 分钟，中位次

数为 1.7次。（中国循环杂志）

每逢假期，心血管疾病的

发生也明显增加。研究表明，

这与假期的生活作息不规律、

饮食不当和情绪波动等相关。

福州中医院重症医学科陈

伟主任和你分享健康小知识，

避开心血管疾病的“雷区”。

规律作息 保证睡眠
熬夜的影响不仅仅是黑眼

圈而已，睡眠不足会加重心血

管患者的心脏负担，建议规律

作息，以保证充足的睡眠。

健康饮食 戒烟少酒
开怀畅饮、暴饮暴食后消

化系统的负担加重，血液相对

较多地集中在胃肠道，心脑等

重要器官相应缺血，容易诱发

心绞痛。另外，烟酒中的有害

物质也会加速血栓形成，加重

心脏负担。建议饮食有节，戒

烟少酒，多食用一些水果蔬菜，防止饱

餐。

避免劳累 身心舒畅
人处于紧张忙碌中，非常容易导致

植物神经功能紊乱，加重心血管疾病的

发生。情绪大幅度波动，哪怕是短期的

也容易使心肌耗氧量增加。建议劳逸

结合，防止过度疲劳，舒畅身心。

规律服药 适时增衣
有心血管基础疾病的朋友应遵医

嘱按时服药，定期复查，切莫擅自停药，

更不可胡乱用药。外出时及时关注天

气变化，适时增减衣物。如有不适应及

时去医院就诊。 （福州中医院）
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□本报记者 林颖
小小的血栓看似不起

眼 ，却 可 能 造 成 极 大 的 危

害。血栓一旦堵住一处，即

会牵连一片，甚至危及生命。

血栓是如何产生、偷袭

身体的？

血栓有动脉血栓和静脉血栓

之分。

正常人的动脉血管内壁是光

滑而有弹性的，而患高血压、糖尿

病、高血脂等人群的动脉血管壁

则可能形成粥样硬化斑块，内部

藏污纳垢（粥样脂质）、外表坑坑

洼洼；一旦斑块破裂，就会诱发血

管腔内血栓形成，将心脏冠脉血

管或脑血管等微小动脉血管堵

住。

房颤患者长期心脏跳动无规

律，也会导致血流瘀滞，在心脏内

部产生血栓，其中有 80%~90%位

于心耳处。

一些久坐、久站、久卧的人

群，足部回流到心脏的血液如果

堆积在脚部，长时间不回流，很容

易导致滞留在腿部血液中的血小

板、白血球等在腿部静脉中形成

下肢深静脉血栓。

一些先天血液比较高凝的人

群，相对正常人会更容易出现血

栓。

堵在心脏
如果营养心脏

的 冠 状 动 脉 被 堵

住，就会诱发心绞痛，严

重的会导致心梗。

堵在脑部
如 果 血 栓 堵 在 颈 动

脉或脑部血管，会导致中

风的发生。表现为身体

一侧麻木、口角歪斜、言语不清等

症状。

此外，因房颤引起的心耳处

血栓，脱落后也会进入脑部，引发

脑梗。

堵在下肢
出 现 在 下 肢 的 静 脉 血 栓 会

导致下肢出现明显肿胀、引起炎

症反应，以及持续性的疼痛感，

走路跛行，严重的需要截肢。

堵在肺部
刚形成的下肢深静脉有脱落

的风险，有些人久坐起身活动或按

摩双腿时会发生血栓脱落，并随血

液到达肺部血管，形成肺栓塞。

轻 者 会 引 起 呼 吸 困 难 、气

喘、胸痛等，重者则可引起猝死。

血栓最易“拴住”的几类人

血栓的诞生
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定期体检，关注自己的血

压、血糖和血脂情况，如果出现

心绞痛、头晕、半身麻木、舌头不

听使唤等身体异常现象，要及时

就诊。

养成良好的生活习惯，饮食

不要太油腻，多吃低脂高纤维食

物，限制烟酒，避免出现动脉粥

样硬化。

有“三高”的人群注意按时

服药，定期复查。必要时，有症

状的患者应当在专科医师指导

下完成血管筛查，如心脏冠状

动脉 CT 或者造影，排除心脏冠

状动脉斑块、狭窄的情况，或者

做颈动脉+脑动脉 CT，排除颈

动 脉 +脑 动 脉 斑 块 、狭 窄 的 情

况。此外可以做颈动脉彩超，

如果颈动脉出现粥样硬化，则

心脏和脑部血管出现粥样硬化

的可能性会升高。

坐 40 分钟后起身活动，抬

抬脚、抖抖腿、转转脚踝等，这些

简单的脚足和腿部小动作，都能

让小腿肌肉收缩紧张，让脚足和

腿部血液顺利回流到心脏，避免

静脉血栓形成。

如果长距离乘坐交通工具，

没有活动空间时,可在座位上时

不时活动脚踝、小腿，还可用手

按摩下肢以助血液回流。同时

注意多喝水，少吃油炸食品，避

免血液黏稠。

对于需要长期站立的朋友,

建议平时尽量穿平底鞋，可以穿

弹力袜使小腿和大腿间形成压

力顺差，进而促进静脉血回流。

04 做好这几件事防血栓


