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下肢静脉血栓的自我识别
▲ 北京市西城区展览路医院 杭红

久病卧床、外伤或骨折、较大的手术、

妊娠、分娩、长途乘车或飞机久坐不动、或

长时间的静坐及下蹲位等。以上原因均可导

致血流缓慢、瘀滞，因而促发下肢深静脉血

栓形成。

下肢静脉血栓是一种常见但严重的健康

问题，它可能会在不经意间威胁到我们的生

命。如果可以通过自我识别和了解这一疾病，

便能及时采取积极的措施来及早发现症状，

尽早就医，从而减少并发症的风险。

下肢静脉血栓自我识别的重要性

下肢静脉血栓是指血液在静脉内不正常

地凝结，形成血栓、堵塞血管，导致静脉血

液回流受阻的现象。这种情况通常发生在深

静脉，如下肢深静脉。下肢静脉血栓是一种

常见的静脉疾病，通常在长时间静坐或卧床

的人群中较为常见。下肢静脉血栓的常见症

状包括下肢肿胀、疼痛、皮肤温度降低、感

觉异常等。如果不及时诊断和治疗，可能会

导致如肺栓塞等严重并发症，甚至危及生命，

其中 4%~8% 为致死性肺栓塞，可称之为“隐

形杀手”。

了解下肢静脉血栓的常见症状和体征，

掌握自我识别的技巧对于维护身体健康很重

要。如果怀疑自己可能患有下肢静脉血栓，

应立即就医寻求专业诊断和治疗。

下肢静脉血栓的风险因素

下肢静脉血栓的风险因素包括以下几种。

年龄和性别  年龄和性别是静脉血栓形

成的危险因素。总体上，老年人、女性比其

他人群更容易发生静脉血栓。

家族史  静脉血栓具有一定的家族聚集

性。如果家族中有静脉血栓病史，个人发生

静脉血栓的风险也相应增高。

肥胖  肥胖患者由于体重过重，对下肢

静脉产生压迫作用，导致血流不畅，从而增

加发生静脉血栓的风险。

外伤或手术  外伤或手术可能导致血管

损伤、血液流速减慢或血液高凝状态，从而

增加静脉血栓的发生风险。

长时间静坐或卧床  长时间静坐或卧床

可能导致血液循环减慢，增加血液在静脉中

凝结的风险。例如，长途旅行、长时间卧床

等都可能增加静脉血栓的风险。

其他慢性疾病  如糖尿病、高血压、肾

病综合征、肿瘤等也可能增加下肢静脉血栓

的发生风险。

下肢静脉血栓自我识别的方法

观察症状  （1）注意下肢的变化：下

肢静脉血栓形成后，可能会出现下肢肿胀、

变粗、皮肤颜色改变（如变成暗红色或紫色）

等现象。这些变化可能是由于血液回流不畅，

导致下肢静脉压力增高所引起的。（2）注

意疼痛的位置和程度：下肢静脉血栓通常会

引起疼痛，且疼痛的位置通常在下肢深处，

而非皮肤表面。另外，当活动或行走时，疼

痛可能会加重。

病史   如果患者有肿瘤病史或者手术外

伤史，进而出现了下肢疼痛肿胀等临床症状，

这时就应该高度的怀疑是否有下肢静脉血栓

的形成。

检查肢体温度  正常的下肢温度应该与

身体其他部位的温度相同。如果发现下肢温

度比身体其他部位低，或者两个下肢温度不

同，可能是下肢静脉血栓的一个症状。

了解个人风险因素  除了观察症状，还

应该了解自己是否存在增加静脉血栓风险的

因素。例如，年龄超过 40 岁、女性、肥胖、

家族中有静脉血栓病史，患有糖尿病、高血

压、肾病综合征等慢性疾病或者长期服用某

些药物（如激素类药物）等，都可能增加下

肢静脉血栓的风险。

如果出现上述任何症状或风险因素，应

及时就医进行详细检查。医生会综合考虑病

史、症状和检查结果，来确诊下肢静脉血栓，

并制定相应的治疗方案。

下肢静脉血栓就医时机

紧急情况  （1）如患者突然出现下肢

疼痛、肿胀、皮肤温度变化、感觉异常等症

状，尤其是症状严重或持续加重时，应立即

就医。（2）如患者发生肺栓塞，出现胸痛、

呼吸困难、咯血等症状，这是一种紧急情况，

需要立即就医。

在家自我处理的情况  如果下肢静脉血

栓的症状较轻，且范围比较局限，可以遵医

嘱居家治疗。例如口服治疗药物、减少活动、

避免长时间久坐或卧床休息、抬高下肢等措

施有助于缓解症状。

预防及缓解症状的注意事项

保持运动   适当的运动可以促进血液

循环，预防下肢静脉血栓的形成。建议每

天进行 30 min 的中等强度运动，如散步、

游泳等。

抬高下肢  长时间久坐或卧床休息可能

加重下肢静脉血栓的症状。建议在坐姿或卧

姿时，将下肢抬高，以促进血液回流。

使用压缩袜  压缩袜可以产生压力，有

助于改善下肢静脉回流。根据医护人员指导

使用合适尺码的医用弹力袜，不能过松也不

能过紧，一般每天穿戴 8 ～ 12h，夜间睡觉

前脱下，清晨起床前穿上。如需连续穿戴，

每天至少脱下 2 次，即至少 12h 脱下 1 次，

每次 20 min, 以便于检查皮肤情况和清洁皮

肤。使用期间做好局部皮肤清洁，普通疾病

病人术前 1 小时开始穿弹力袜至出院，恶性

肿瘤病人使用延长至术后 1 个月，深静脉血

栓形成急性期过后患者，按医嘱使用 3 个月

以上甚至终生使用。需要注意的是，如果穿

弹力袜期间出现皮肤颜色异常、温度过低或

过高、皮肤压红、水肿、皮肤破损、瘙痒、

皮疹，应及时告知医护人员，必要时停止使用。

避免过度使用药物  一些药物可能加重

下肢静脉血栓的症状，如阿司匹林等非甾体

类抗炎药。因此，在服用药物前应先咨询医

生的意见。

饮食方面   多食用粗粮，多吃水果、蔬

莱等高纤维易消化食物，多吃黑木耳等食物

降低血液黏稠度。

治疗方面  一旦确诊下肢静脉血栓形成，

一定要遵医嘱，注意不要过度揉捏患肢，以

防血栓脱落。有深静脉血栓的患者，特别是

在最初患病的几个月内，更容易形成新的血

栓。因此，通常需要 3 个月以上的抗凝来防

止血凝块变大、形成新血栓。门诊常用的口

服抗凝药包括利伐沙班、阿哌沙班、达比加

群、华法林等。

总之，通过保持良好的生活习惯和合理

的生活方式，可以有效地预防下肢静脉血栓

的形成，并降低并发症的发生率。

自我识别下肢静脉血栓是一项重要的健

康任务，它需要我们细心观察自己的身体状

况，了解风险因素，及时就医并采取必要的

措施。通过本文提供的信息，希望大家能够

更好地理解下肢静脉血栓，保持健康的生活

方式，及早发现并处理潜在的问题。记住，

健康是最宝贵的财富，珍惜它、关注自己的

身体，是我们每个人的责任和义务。
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幽门螺杆菌感染的危害有哪些
▲广西南宁市第三人民医院  农梅香

随着人们生活水平的提高和健康体检的

普及，幽门螺杆菌检测已成为体检的常规检查

项目之一。当我们拿到体检报告发现幽门螺杆

菌感染阳性怎么办？

幽门螺杆菌感染的危害

幽门螺杆菌是一种常见的胃肠道病原体，

它感染胃黏膜并可引起各种胃肠道问题，其对

人体的危害多种多样。

引发消化系统疾病  （1）胃炎：幽门螺

杆菌感染是胃炎的常见原因之一。通过引起胃

壁的炎症反应，可导致慢性胃炎。（2）胃溃疡：

幽门螺杆菌感染是胃溃疡的主要病因之一。感

染导致胃黏膜受到侵害，胃酸及其他消化液对

胃壁的腐蚀作用增强，进而引发溃疡。（3）

十二指肠溃疡：幽门螺杆菌感染是引起十二指

肠溃疡的重要原因之一。十二指肠溃疡与胃溃

疡的病理过程相似，都与幽门螺杆菌感染及胃

酸分泌异常有关。（4）胃癌：幽门螺杆菌感

染与胃癌的发生密切相关。长期感染导致慢性

胃炎、胃溃疡以及胃黏膜萎缩等，增加了胃癌

的风险。

影响消化吸收以及营养摄入  幽门螺杆

菌感染可导致胃酸分泌异常以及胃黏膜炎症，

从而影响消化过程以及营养吸收。（1）胃酸

分泌异常：幽门螺杆菌感染可导致胃酸分泌过

多或过少，破坏胃黏膜引起上腹部饱胀不适、

恶心、呕吐、打嗝、嗳气、反酸、烧心、口臭

等症状。（2）营养不良：幽门螺杆菌感染常

伴有胃黏膜炎症，胃黏膜受损影响食物的消化

以及吸收能力，导致营养不良、贫血等问题。

增加患上其他疾病的风险  （1）胃肠

道疾病：幽门螺杆菌感染与其他消化系统疾病

的发生密切相关，如胃息肉、胃息肉样变、胃

肠道淋巴瘤等；（2）心血管疾病：幽门螺杆

菌感染与冠心病、高血压等心血管疾病的发生

有关；（3）老年痴呆症：幽门螺杆菌感染与

老年痴呆症之间存在一定的相关性；（4）免

疫系统疾病：幽门螺杆菌感染可能与某些自身

免疫性疾病的发生有关，如干燥综合征、成人

特发性血小板减少性紫癜等。

传播给他人  幽门螺杆菌通过口腔及粪

便传播，感染者可将病原体通过接触、食物、

饮水等途径传播给他人，尤其是在家庭、学校、

托幼机构等集体生活场所。

如何预防幽门螺杆菌感染

首先，保持良好的个人卫生是预防幽门

螺杆菌感染的重要措施之一。勤洗手、注意饮

食卫生、多人进餐时使用公筷，餐具定期消毒、

高温可以杀灭幽门螺杆菌，多锻炼身体、以提

高自身免疫力。

其次，合理饮食也是预防感染的关键。

多吃新鲜蔬菜、水果，限制高脂、高盐食物的

摄入，减少精加工食品的消费。同时要养成定

时定量、细嚼慢咽的饮食习惯，避免暴饮暴食，

减少胃肠道负担，降低感染的风险。

再次，除了饮食上的注意，生活习惯也

是预防感染的关键。要减少酗酒、吸烟的习惯，

这些不良习惯会削弱胃肠道的保护屏障，增加

感染的概率。注意精神情绪的调节，避免过度

紧张、焦虑等情绪，保持良好的心态，有助于

增强免疫力，降低疾病发生的风险。

最后，合理使用药物也是预防感染的重

要措施之一。在使用抗生素时，应遵循医生的

建议，按照规定的剂量以及疗程使用，不要擅

自停药或过度使用；选择适合的抗生素，避免

使用过度广谱抗生素，选择对幽门螺杆菌敏感

的药物。抗酸药物也是治疗幽门螺杆菌感染的

重要药物之一。它们可以减少胃酸的分泌，创

造不利于幽门螺杆菌生存的环境。此外，消化

药物也可以在一定程度上缓解幽门螺杆菌感染

带来的不适症状。总体来说，在使用消化药物

时，应遵循医生的建议，并结合其他治疗方法，

如抗生素治疗，以达到治疗幽门螺杆菌感染的

效果。

总结

幽门螺杆菌感染对人体的危害是多方面

的，它不仅能引发消化系统疾病，还会影响消

化吸收以及营养摄入，增加患上其他疾病的风

险，同时还可传播给他人。因此，及早发现、

诊断以及治疗幽门螺杆菌感染，对于预防以及

控制相关疾病具有重要意义，合理使用药物是

预防幽门螺杆菌感染的重要措施之一。一些抗

生素、抗酸药物和消化药物可以有效地治疗幽

门螺杆菌感染，减少感染的风险。


