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健康
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􀦅 七类人士需警惕

血栓并非“不速之客”，它的形成
常与特定因素密切相关。以下七类人
群属于血栓的高危群体，要特别注意。

“三高”患者，高血压、高脂血症、
高血糖会持续损伤血管内皮，是动脉
血栓形成的主要诱因。

长期吸烟者，烟草中的有害物质会
直接损伤血管内膜，触发血细胞凝聚，
大幅增加血栓及心脑血管疾病风险。

孕期女性，怀孕导致的雌激素水
平变化，以及胎儿对腹部血管的压迫，
使孕妇成为血栓的易发人群。

久坐办公族，有研究显示，每静坐
1小时，深静脉血栓风险增加 10%。办
公室白领、长途旅行者等是典型代表。

重大手术患者，特别是髋、膝关节
手术及肿瘤切除术后需长期卧床的患
者，易发生深静脉血栓。

肥胖超重者，身体负担重、血液流
速相对缓慢，使肥胖者发生静脉血栓
栓塞的风险显著升高。

有家族病史者，若直系亲属中有
血栓病例，或个人携带易栓症遗传因
素，患病风险将明显高于常人。

五大症状莫忽视

血栓形成时，身体会发出“求救信
号”，市民要及早识别，能为救治争取
宝贵时间。

信号一，出现言语不清流口水。
突然出现说话含糊、口角流涎、手持物
不稳等症状，可能是脑梗死的先兆。

信号二，单侧腿脚肿痛。一侧腿
部或脚部突然肿胀、疼痛，站立时加
剧，或感觉异常沉重，需警惕下肢深静
脉血栓。

信号三，突发头晕眼发黑。出现
一过性头晕、视物模糊甚至短暂失明，
常因脑供血不足所致，易被忽略。

信号四，手足无力步态异常。突感
单侧手脚无力、行走困难、步态不稳
或身体麻木，是典型的神经系统受累
表现。

信号五，久坐后胸憋气促。在长
时间静止后突感呼吸困难、胸痛，轻微
活动后加剧，需高度怀疑肺栓塞的可
能。

三管齐下筑防线

对抗血栓，防大于治。养成良好
的生活方式是远离血栓的基石，专家
建议，要改变不良的生活习惯，动则有
益，避免连续久坐，建议每 30 分钟至
60分钟起身活动，做一做“踝泵运动”
（勾脚、绷脚）或快走几分钟，以促进下
肢血液回流。

均衡膳食，控重戒烟。坚持低盐、低
脂、高纤维的饮食原则，可适量食用洋
葱、黑木耳等有助抗凝的食物。同时，戒
烟限酒，将体重控制在健康范围内。

定期筛查，规范用药。具有高危因
素或有血栓家族史的人群，应主动进行
深静脉血栓等相关筛查。对于已确诊
需用药预防的患者，一定要遵医嘱规
律服药，切勿自行停药。记者 刘涛

10 月 13 日是第十二
个“世界血栓日”。血栓
被称为“沉默的杀手”，发
病率高、致残率高、死亡
率高，血栓一旦在血管中
形成，便如同潜藏的“定
时炸弹”，可能引发脑梗
死、心肌梗死、肺栓塞等
严重疾病，直接威胁生命
安全。10 月 13 日，万柏
林区医疗集团中心医院
专家提醒，血栓是血液里
凝固的小血块，其危害不
容小觑，市民应提高对血
栓的认知，从改变不良生
活习惯入手，筑牢健康防
线。

久坐不动 当心“栓”住你的健康

本报讯（记者 刘涛）10月 14日，市妇幼保健
院发布消息，经上级部门批准，市妇幼保健院南
内环院区于 10月 15日全面停诊，原有科室（除预
防保健科）全部搬迁至长风院区，地址是山西省
太原市长风西街 113号。

据了解，市妇幼保健院南内环院区预防保健
科将继续提供免疫规划、孕产妇健康管理、儿童
健康管理等工作，保障居民健康需求。咨询电话
5620866。

本报讯（记者 刘涛）结合
近期我市气候现状，市疾控中心
10月 14日发布提示，今年降雨量
较常年同期偏多，导致气温波动
大，公众要增强防灾防病意识，
做好相应应急物资储备。

遇到持续性降雨，要注意出
行安全：一是远离电线杆、广告
牌，防止漏电或倒塌伤人，避开
低洼路段，骑行或驾驶汽车遇积
水较深或难以判断积水深度的
路段时，立即绕行；二是雷雨天

气时，立即进入室内，关闭门窗
并远离金属管道，遭遇冰雹时，
躲避至坚固建筑物内，避免在树
下、临时摊位停留；三是涉水后
立即用肥皂清洗四肢，避免接触
污水引发皮肤感染，家中储备防
水沙袋，并定期检查地下室排水
口是否畅通。

遇到低温与霜冻天气时，要
注意做好健康防护：一是保暖除
湿，穿戴吸湿排汗的保暖衣物，
如羊毛、莫代尔等材质，室内使

用除湿机或空调的除湿功能；二
是取暖安全，选择具有安全认证
的取暖设备，并按照说明书正确
使用，使用取暖设备时，保持通
风，避免一氧化碳中毒；三是营
养补充，增加优质脂肪和蛋白质
摄入，如坚果、牛肉、鱼类、鸡蛋，
提供持久热量，饮用热姜茶、红枣
桂圆汤等温热饮品，可驱寒暖身。

此外，关注至少 1周内的天
气预报信息，知悉暴雨、霜冻预
警时，做好相应应急物资储备。

本报讯（记者 魏薇）术中无需气管插管、保
持患者自主呼吸，术后气道刺激和感染风险显著
减少，住院时间明显缩短……以“免插管”为核心
特色的无管微创技术，日前在山医大一院胸外科
落地并逐步推广使用，尝试为该院胸外科手术患
者提供“舒适化治疗”。

10月 9日，在山医大一院胸外科病房，接受
肺部手术后三天的赵先生已能自主走出病房。
他术后既无喉咙肿痛，身上也没有束缚的管路，
恢复速度远超预期，这也是无管微创技术优势最
直观的体现。

已经协作完成多台无管手术的胸外科主任
张弘广介绍，无管微创是在保证手术安全前提
下，最大限度减少有创操作对患者生理系统的干
预，还能给一些无法接受传统麻醉手术的患者带
来治愈机会。无管微创技术看似在“做减法”，实
则是对手术全流程的精准重构，对麻醉和手术团
队提出了更高的要求。该院麻醉科主任吕洁萍
告诉记者，无管麻醉需要“一人一策”，对麻醉医
生的经验和能力有着更高的要求。

医学进步既要治好病，又要让患者少受痛
苦、更快回归正常生活。山医大一院副院长贾红
燕表示，下一步该院计划将无管技术向泌尿外
科、乳腺外科、妇科等领域进一步推广，并积极开
展技术培训、专家带教，让患者在“家门口”就能
享受到高质量微创医疗服务。

市妇幼南内环院区
全面停诊

山医大一院尝试
“舒适化医疗”

市疾控中心发布健康提示

秋雨连绵温差大 防灾防病要增强

长寿老人有勤劳共性

如今，想要健康长寿，恐怕
还得找点力所能及的事情做
做。对此，山东中医药大学中医
文献与文化研究院教授刘更生
表示，梳理发现，尽管长寿老人
在生活习惯、饮食偏好上有差
异，但大多有个共同特征——勤
快。他们的勤快，可概括为腿
勤、手勤、嘴勤、脑勤。

腿勤
脚下有路，健康有方

重庆市梁平区荫平镇的百岁
老人陈代伦一生勤劳，是当地有
名的种地“老把式”，种植稻谷、小
麦和四季蔬菜，样样都很出色。
九十多岁时，他还能种菜，现在虽
干不了农活，但仍做自己力所能
及的家务活，也爱在院坝散步。
他说人只有动起来，精神才会好。

安徽蚌埠的百岁老人李忠
信每日清晨练太极拳，晴天在庭
院，雨天在廊下。他 99岁时因感
冒被误诊为肺癌，仍坚持在病房打

太极，最终疾病消散了。

手勤
以劳养体
以技养心

浙江温岭 104岁的应
华民，用双手诠释了“生命
在于劳动”。他 10岁帮人
放鸭，后成为新河中学校
工，负责千亩农田与百头牲畜。
退休后，他仍坚持每日劳作，种
菜、喂猪、修缮房屋，乐此不疲。

“我做活儿快得很，三四天
就能做一双绣花鞋。”陕西泾阳
的李香亭，如今 104岁了仍能熟
练制作儿童绣花鞋，针线穿梭间
尽显巧手功夫。

嘴勤
以言传情，以食养生

浙江宁波 100岁的陈良章则
以“潮生活”著称。尽管已经 100
岁了，只要天气好，他每日晨练

后必与老友在公园喝茶唠嗑，话
题从家长里短到国际新闻。老
人还爱玩微信、刷抖音，与子女
视频通话。

脑勤
以思促智，以学防衰

天津的李宝雁老人，用一生
践行“活到老，学到老”。她自学
识字，熟读四大名著，能背诵《百
家姓》全本，对历史典故如数家
珍。105 岁高龄时，她仍坚持每
日读书看报，记忆力惊人。

据《快乐老人报》
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