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现在正值春运返程高峰，医生提醒，阳康后易形
成血栓，长途搭乘汽车、飞机要注意途中多喝水、多
活动下肢。

广州中医药大学第一附属医院呼吸与危重症医
学科詹少锋主任医师介绍，感染新冠病毒后会增加
形成血栓的风险，这种凝血功能的变化可能与炎症
反应有关，在发展为重症的患者中会更为明显。

此前有报道称，新冠感染者血栓风险增加主要
出现在感染后的头 30天。但也有研究发现，风险可
能要过数月时间才会完全回落到感染前的水平。

在长途乘车、乘机的过程中，乘客的双腿被限制
在狭小的空间里，是导致静脉血栓的风险因素之一，
这也被称为“经济舱综合征”。而且目前各地气温较
低，寒冷会减慢血液循环，也会增大血栓形成风险。

小血栓会有大隐患。詹少锋介绍，在腿部静脉
形成的血栓一旦脱落，就可能顺着血液循环跑到肺
部，堵住肺动脉，进而导致危及生命的缺氧。

詹少锋提醒，阳康人群在返程中除做好戴口罩等
防护措施外，也要注意预防血栓的形成。途中可以多
喝水，避免血液过于黏稠；增加下车、起身活动双下肢
的频率，实在无法活动时，可以反复做绷直脚背、勾起
脚尖的动作，以达到不断挤压腿部肌肉、促进下肢血
液循环的效果。如果此前已经形成过血栓的阳康者，
可以在医生的指导下提前服用预防性药物。

最后要提醒的是，长途乘车、乘机后出现一侧腿
的肿胀、疼痛，则提示可能发生下肢静脉血栓，要尽快
就医。如果出现了胸闷、胸痛、憋气，要警惕发生血栓
引起的肺栓塞，应立即拨打120。 据《羊城晚报》

长途坐车诱发肺栓塞险丢命
市人民医院专家提醒：久坐不动风险大

阳康后易血栓 长途乘车乘机要注意

春节假期结束，回到工作状态，有的人浑
身不自在，白天混混沌沌，提不起精神，晚上
如打了鸡血，非常亢奋，久久难以睡去，如此
恶性循环，这可如何是好？看着镜子中萎暗的
面色、干燥的皮肤、深黑的眼圈，会产生莫名
的焦躁感。医生提醒：节后养生，应该从睡眠
开始。

睡眠的重要性

人类大脑内有一套系统，让你该睡时就
睡，该醒时就醒，称之为睡眠和觉醒系统，由
神经核团和神经递质组成。这套系统正常情
况下是双向调节的，内稳态和生物节律的正
常是保持良好睡眠的重要前提。

人类有很大一部分时间是在睡眠中度过
的。充足的睡眠能够有效消除疲劳、增强体
力、修复大脑、稳定情绪、增强免疫力、促进生
长发育；还能提高高级思维和学习记忆的能
力。通过修复损伤的细胞功能和新陈代谢，
从而为第二天正常的生理活动奠定坚实的基
础。

由于激烈的社会竞争、高负荷的工作压
力和不规律的生活起居习惯，越来越多的人
受到睡眠问题的困扰，很多人甚至需要长期
服用药物来维持治疗，况且疗效还不甚满意，
实在是痛苦至极。

如何改善睡眠障碍？

中医称睡眠障碍为“不寐”，凡感受外邪、
情志损伤、饮食不节、内伤杂病等，引起气血阴
阳失衡，都会导致不寐。

那我们可以做些什么来配合医生改善睡眠
障碍呢？

纠正不良的生活习惯，规律作息时间，不长
期熬夜，睡前不吃饱，不过度饮酒，不大喜大悲
大怒，使内心平静。

正确认识睡眠障碍病因，提高认知，调节
情绪，不紧张，不过度焦虑，从而能最大程度上
减少诱发睡眠障碍的因素。

改善睡眠环境相关因素。有些人虽然倦
意来袭，但一旦躺在床上就无法入睡。这是
因为潜意识中将失眠与环境建立了反射性联
系，通过适当的引导可以有效改善这一情
况。比如：想睡觉时再去床上躺着，10~20分
钟后还未能入睡，不宜强求，迅速起床，离开
卧室，在客厅静坐片刻或阅读白纸黑字的书
籍，再次感到睡意时赶紧上床。尽量不在床
上看电视、阅读、刷手机等。如果是周末，可
以睡到自然醒。上班日的早晨，可以设置闹
钟定时起床。

有研究证实，睡前安静地做做瑜伽可以
帮助放松肌肉，调整呼吸，改善紧张状态，转
移注意力。循序渐进地坚持做放松训练，也
能获得良好的睡眠。但在睡前避免剧烈运
动。

咖啡和酒精对身体健康弊大于利，所以睡
前几小时内尽量别饮咖啡和喝酒。不轻信牛奶
有助于睡眠的言论，在睡前饮用牛奶及喝水，
膀胱中蓄积了大量的水，会引起便意而让人睡
不踏实，甚至早醒。

夜间新陈代谢减慢，睡前不宜进食太晚或
进食太多，食物在消化道中停留，会因消化不
良而出现胀满感，中医所谓的“胃不和则卧不
安”，长此以往，会引起睡眠障碍及慢性消化系
统疾病。

本报综合

节后养生从睡眠开始
1月 28日是春节假期后

首个工作日，十堰市人民医
院急危重症中心全体医护人
员 以 高 度 的 责 任 心 坚 守 岗
位，守护群众健康。当天，一
名外地老年女性乘车经过十
堰时出现心脏骤停，紧急送
往十堰市人民医院后，急诊
科人员争分夺秒，为患者赢
得抢救时机。

■记者 吕鑫 特约记者 马婷婷
通讯员 郭文萍

生命垂危紧急抢救

1月 28日上午 7时 55分，一辆悬挂外地牌照的
小汽车紧急来到十堰市人民医院急诊大楼前，车上
一名 65岁的四川籍女性乘客已经失去意识，生命垂
危，急需抢救。同车乘客万分急切地向急诊科医生
求助，市人民医院急诊科医护团队马上响应，以最快
的速度把老人转移到转运床上，在胸外按压的同时
送往抢救室，接诊医生迅速组织团队采取心肺复苏、
气管插管、呼吸机辅助呼吸等抢救措施。

几分钟后，经过积极抢救，老人恢复自主心跳，
但仍昏迷，心率快、血压低，需大剂量升压药物维持
循环，考虑该患者可能为急性冠脉综合征或急性大
面积肺栓塞导致的呼吸心跳骤停，且有再次出现呼
吸心跳骤停的可能。经过综合评估，十堰市人民医
院急诊科专家团队建议老人采用ECMO提供体外呼
吸与循环支持，争取抢救时机。此方案得到了老人
家属的同意。

久坐不动导致发病

十堰市人民医院急危重症中心副主任李虎年迅
速召集来自急诊科、重症医学科、心胸血管外科、超
声影像科的专业医师、体外循环护士及呼吸治疗师
组成的 ECMO团队，在 10分钟内迅速集结，到达急
诊科后，团队成员各司其职，评估患者、术前谈话、
ECMO预冲、置管、转机一气呵成。8时25分，ECMO
顺利转机，成功为患者建立了体外循环。此时，老人
入院仅半个小时。

老人家属介绍，他们前一天从四川出发，自驾轿
车前往天津，可能是车内空间有限，老人身体较胖，久
坐不动导致发病，幸亏当时途经十堰，他们第一时间

下高速就医。十堰市人民医院急诊团队及ECMO治
疗团队以高度负责的态度以及精湛的技术，带给老
人生的希望。

老人情况趋于稳定

十堰市人民医院急危重症中心常务副主任黄光
庆介绍，老人已确诊为急性大面积肺栓塞。ECMO
治疗启动后，专家团队密切关注ECMO运转情况，实
时监测评估患者病情变化，预防并发症。患者目前
情况趋于稳定，正在接受专科治疗。

据悉，为了进一步加快省级区域性医疗中心
建设，守护秦巴山区人民群众健康，十堰市人民
医院在今年提出了“加快推进高质量技术赋能全
面发展”的新理念、新要求，全面优化提升诊疗质
量和水平。春节期间，急诊科以优先保障群众就
医质量为目标，所有岗位正常排班，成立应急小
组，做好突发事件应急准备。春节小长假期间，
急诊科高质量完成各类病例接诊 900 次，院前急
救百余次。重症医学科医护人员面对急危重症
住院患者数量增多的情况，坚守岗位，始终坚持
患者优先、治疗质量优先，时刻关注患者病情变
化，适时给予精准干预，守护了重症和危重症患
者健康。

□提个醒

久坐容易诱发肺栓塞

为避免或减少肺栓塞情况的出现，李虎年建
议：应避免久坐。无论是长时间乘飞机、火车等交
通工具，还是长时间开车，每隔两个小时就应活动
一下身体。自驾出行时，应合理安排时间到服务区
休息，适当活动一下，避免长时间保持静止状态诱
发肺栓塞。


