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健康护理

咳嗽发烧十多天，48岁的熊小
敏（化名）怎么也没想到，自己只是
在家弯个腰换鞋，竟会眼前一黑、
心跳如擂鼓，差点晕厥。被家人火
速送往深圳市人民医院后，心脏彩
超结果让医生也捏了把汗——她
的右心室肿成了“生气的河豚”，撑
得比平时大了近三倍；血色素（血
红蛋白）更只有正常女性的一半。
一场与“沉默杀手”的赛跑就此开
始，该院心内科团队紧急实施介入
手术，才将她从鬼门关前抢了回
来。

这个“杀手”正是急性肺栓塞，
与心梗、中风并称“猝死三巨头”。
医生提醒：长期久坐+贫血，是肺栓
塞两大危险因素。90%的血栓都
从小腿悄悄“起步”，如果你连续坐
着超过 4小时不动，风险就会直线
上升。

眼下正值春运返程高峰，无论
是挤火车、坐长途，还是宅家刷剧
打游戏，都要每隔一小时“动一
动”，否则“经济舱综合征”可能离
你并不远。

咳嗽发烧十多天，一查竟是

“夺命栓”

1月上旬，冷空气接连来袭，熊
小敏咳嗽、不适了好几天，后来更
发起了烧，她以为只是普通感冒。
一日下午，她在家门口准备换鞋外
出时，突然感到头晕脑胀、心跳狂
飙、几乎无法站立。丈夫察觉其脸
色惨白，立即将她送往深圳市人民
医院急诊科。

检查结果令人心惊：血红蛋白
仅6.8克/分升，属于严重贫血；心脏
彩超更显示，其右心室异常扩大，
尺寸竟与左心室相当（正常左心室
约为右心室的 3倍大）。“像是生气
的河豚，被撑得鼓鼓的。”参与会诊
的心内科医生林耀望形容。

结合其严重呼吸困难等症状，
临床经验丰富的医生立刻绷紧了
神经：高度怀疑是凶险的急性肺栓
塞！随后的CT肺动脉造影确诊了
判断——双侧肺动脉主干及主要
分支已有多发血栓形成。

5秒即可堵死肺动脉，医生手
术“抽栓”

“血栓脱落堵塞肺动脉主干可
在短时间内致命。”深圳市人民医
院心内科主任袁杰解释道，血栓平
时像糯米团粘在血管壁上，久坐后
下肢血流变慢，血栓悄然形成。一
旦起身、咳嗽，血流加速如同洪水
冲刷，血栓可能在5秒内脱落，随血
流冲进右心，随即被泵入肺动脉

“树根”般的血管网络中。“肺动脉
最窄处细如吸管，血栓卡住，血液
无法氧合，患者很快就会因缺氧而
出事。”

小敏当时的情况已属中高危，
加上严重贫血，常规全身溶栓治疗
风险较高。袁杰当机立断，决定行
急诊肺动脉造影及介入取栓、溶栓
术。

当晚，通过从大腿根部血管送
入的特制导管，医生们为小敏进行
了大口径血栓抽吸，并进行了导管
内局部溶栓。术后，小敏的血氧饱
和度从低于 90%迅速回升至 95%-
99%，呼吸困难的症状明显改善。

长期贫血为血栓埋下隐患

经此一劫，医生们深入剖析了

小敏的发病原因。原来，小敏自生
完二胎后，长期月经量过大，已存
在慢性失血。近年来，她开始坚持
严格素食，几乎不沾荤腥，虽满足
了个人饮食选择，却导致了铁摄入
严重不足，加重了贫血。入院时，
她的血红蛋白已不足正常女性最
低值的一半。

“贫血不仅是结果，也是血栓
形成的重要推手。”林耀望分析，贫
血时红细胞数量锐减，为满足供
氧，每个红细胞都“被迫 996”加速
流动，高速的血流会机械性损伤血
管内皮。身体启动修复机制，血小
板便聚集过来“补疤”，反而更容易
形成血栓。同时，贫血导致的乏
力、头晕，也让她活动减少，进一步
增加了血栓风险。

目前，小敏已转危为安，她也
开始在医生的指导下，补充铁剂、
均衡饮食。

久坐的你，可能正在“闷声养
栓”

袁杰强调，肺栓塞并非遥远。
90%以上的肺栓塞血栓来源于下

肢深静脉。长时间保持不动，是最
大的风险因素。“连续静坐超过4小
时，血栓风险就会显著上升，这就
是所谓的‘经济舱综合征’，但对久
坐办公、长途驾驶的人群同样适
用。”

林耀望还分享了一个沉痛案
例：2023年国庆，一位 43岁的宝妈
因假期往返堵车各 2小时，游玩仅
半小时后，便突发肺栓塞不幸离
世。

虽然急性肺栓塞来势汹汹，但
预防是关键，最重要是动起来，每
坐1小时，务必起身活动片刻，促进
下肢血液循环。

长时间乘车、乘机时，如无法
起身，可反复做踝泵运动（勾脚尖、
绷脚尖）。另外，多喝水，避免血液
浓缩。

“长期卧床者需适当按摩下
肢；女性，特别是贫血患者，如有不
明原因的呼吸困难、胸痛、咯血、晕
厥等症状，需立即就医。”袁杰表
示，月经量较大的素食者应定期检
查血常规，必要时在医生指导下补
充铁剂、维生素 B12等营养素，避
免营养不良性贫血。

弯腰换鞋竟闯入弯腰换鞋竟闯入““鬼门关鬼门关””？？
久坐是元凶久坐是元凶，，春运出行务必警惕春运出行务必警惕““夺命栓夺命栓””

肝脏就像身体的“24小时加工
厂”，白天帮你消化、解毒，晚上 11
点到凌晨 3点是它的“黄金修复时
间”——这时候它要清理白天的代
谢垃圾、修复受损细胞、合成重要
蛋白。

你一熬夜，相当于强行让肝脏
“取消休息、连轴转”：垃圾清不完，
毒素堆在体内；细胞修不好，损伤
越积越多；活儿干不完，功能慢慢

“掉链子”。简单说：你熬的是夜，
肝熬的是命！

一、熬夜伤肝的3个后果

1. 解毒能力“掉线”

熬夜时肝脏没空处理酒精、药
物、代谢废物，毒素越积越多，不仅
脸色发黄、长痘，还会加重肝脏负
担，长期下来容易诱发脂肪肝、肝
炎。

2. 代谢“乱套”

肝脏负责调节血糖、血脂，熬
夜打乱它的工作节奏，容易导致血
糖波动、血脂升高，不仅伤肝，还会
增加糖尿病、心血管病风险，简直

“一熬多伤”。

3. 免疫力“打折”

肝脏是免疫“主力军”，熬夜让
它“体力不支”，免疫力下降，病毒、
细菌更容易找上门，感冒、感染变
频繁，肝脏也更容易被炎症盯上。

二、别再“肝”着急，3招帮肝脏
“减负”

1. 能不熬就不熬

尽量23点前睡觉，给肝脏留足
“修复时间”，偶尔熬夜后，第二天
别补觉到中午，中午小憩20分钟就
够，避免打乱生物钟。

2. 熬夜后这样“救急”

多吃富含维生素 B族（粗粮、
坚果）、优质蛋白（鸡蛋、牛奶、鱼
肉）的食物，帮肝脏修复；多喝水，
促进毒素排出，别用咖啡、浓茶硬
扛。

3. 日常“养肝”小习惯

少喝酒（酒精是肝脏“头号杀
手”）、少吃油腻高糖食物，每天动
一动（快走、慢跑都行），帮肝脏减
少脂肪堆积，轻松“上班”。

最后提醒：肝脏很“沉默”，早
期损伤没症状，别等出现乏力、黄
疸、腹胀才重视！别让熬夜透支它
的健康，好好睡觉，就是给肝脏最
好的“保养品”～

熬夜伤肝熬夜伤肝：：别让肝脏别让肝脏““加班加班””到崩溃到崩溃！！

赵女士（化名）的静脉曲张
已经存在十多年了。她总想等
有空时再处理，但腿上的“青筋”
却从早期的几条细纹，逐渐发展
成大腿部一团团明显凸起的血
管疙瘩。

如今，她腿部时常感到酸
胀、沉重。其实，像她这样因各
种原因一拖再拖的患者并不少
见。

今天就来谈谈：静脉曲张为
什么不能一直等？如果拖到后
期，可能会带来哪些严重后果？

1
只有老年人才会得静脉曲

张？

静脉曲张与年龄有关，但并
非老年人专利。它具有显著的
遗传倾向，同时，许多高危因素
也会诱发静脉曲张的产生。如
长期久站、久坐的职业（如教师、
医生、程序员、服务员）更是高危
人群。孕期女性由于激素和腹
压变化，也常出现或加重静脉曲
张。

2
静脉曲张术后要卧床很久，

影响工作生活？

现代微创手术仅需住院1-2
天或日间手术。术后鼓励立即
下地行走，以促进血液循环。绝
大多数患者术后当天或第二天
即可进行日常活动，恢复远快于
传统手术。

3
经常跑步、跳绳等运动会加

重静脉曲张？

规律、适度的运动（如快走、
慢跑、游泳）是预防和改善静脉
曲张的核心方法。小腿肌肉的
规律收缩能有效泵血回流。真
正要避免的是突然的、大重量的
负重训练（如深蹲、举重），这会
瞬间增加腹压，阻碍血液回流。

4
拍打、刮痧腿部可以治疗静

脉曲张？

直接拍打或重力刮痧于曲
张的静脉团上，极易造成血管内
膜损伤，诱发急性血栓性浅静脉
炎，表现为局部红、肿、热、痛，甚
至血栓蔓延。对于已形成的血
栓，不当外力可能导致其脱落，
引发肺栓塞。

尽早处理尽早处理！！
别把静脉曲张别把静脉曲张““等等””严重了严重了

腊月二十三或二十四，当灶糖
的甜香在空气中弥漫，一场横跨冬
春的天地转换正悄然发生。小年，
这个被浓浓仪式感包裹的节日，不
仅是春节的序曲，更在中医文化视
野中，成为人体顺应自然、辞旧迎
新的关键养生节点。

一、小年之时：阴阳转换的天
地节律

小年时节，恰逢大寒节气左
右。此时，上一轮四季循环的“冬
藏”已达极致，阴气盛极而渐收；新
一轮的“春生”正蓄势待发，阳气在
地下悄然萌动。《黄帝内经》有云：

“春夏养阳，秋冬养阴。”小年正处
于“养阴”向“养阳”过渡的微妙关
口。中医认为，春气通于肝，肝脏
属木，喜条达而恶抑郁，与春季的
生发之气相应。因此，小年养生的
核心，便在于顺天时以“阴中求

阳”，护根基以“柔养肝气”，为身体
迎接新春的蓬勃生长打下坚实基
础。

二、身心调摄：顺应节律的三
大要诀

1. 起居有常：护阳于微，待时
而动

冬末余寒未散，阳气仍显稚
嫩。起居应遵循“早卧晚起，必待
日光”的原则。早睡以顺应阴气，
滋养肝血；待日出而作，可借自然
界的温煦保护体内初生的阳气。
起身后，可进行室内的舒缓活动，
如慢走、伸展，如春风化雨般温和
地推动阳气升发，切忌剧烈运动导
致汗出耗阳。

2. 饮食有节：减咸增甘，温润
柔养

冬季饮食多咸厚以入肾，至小
年则应逐渐转向“省咸增甘，以养

脾气”。盖因脾胃（土）是气血生化
之源，培土方能荣木（肝）。故宜多
食性味温和甘润之物，比如：山药
莲子粥，以健脾益气，固护根本；红
枣桂圆羹，以温补心脾，养血安
神。枸杞雪梨羹，以柔肝滋阴，润
燥生津。此类膳食温而不燥，润而
不腻，恰能平衡冬春之交的干燥与
寒凉。

温馨提示：食物不能代替药物
治疗，如有不适请线下就医。

3. 情志有度：静心疏泄，气和
志达

岁末事宜繁杂，易致情绪紧
张、肝气郁结。当有意识地调摄情
志，可每日静坐片刻，调节呼吸；或
聆听舒缓的宫商角徵羽传统乐
曲。若感烦闷，可练习古代“六字
诀”养生法中的“嘘（xū）”字诀：口
型微张，缓缓吐气发“嘘”音，重复6
次，有助疏通肝经，排解郁气。

三、养肝实务：“柔养”与“疏
泄”并重

1、膳食柔肝：多吃绿色蔬菜
（如菠菜、芹菜），其色青入肝。可
自制糯米茯苓低糖糕，用糯米健
脾，茯苓安神，替代高糖油的传统
祭灶甜点，既承习俗，又养身心。

温馨提示：食物不能代替药物
治疗，如有不适请线下就医。

2、经络疏肝：按揉太冲：每日
按揉足背第一、二跖骨间的太冲穴
3-5分钟，此为肝经原穴，能有效疏
解情绪、平降肝火。搓摩胁肋：双
手搓热，沿两侧胁肋部（肝经循行
区域）上下搓摩，至局部微热，能直
接舒畅肝气。

四、年俗里的养生智慧：仪式
中的健康密码

1、扫尘除垢，防风护经：洒扫
寓意除旧布新。扫尘时活动易出
汗，腠理开泄，风寒易侵。中医认
为肩颈区域为足少阳胆经所过，与
肝互为表里。建议扫尘时佩戴围
巾保护肩颈。结束后，用30克紫苏
叶煮水泡脚，可发散风寒，温暖经
络，正是“治未病”的巧妙实践。

2、祭灶甘润，健脾荣肝：以糯
米、茯苓等制作清甜糕点祭灶，替
代过分甜腻之物。糯米健脾，茯苓
安神，甘味入脾，脾健则气血旺，肝
血得以充盈，恰是“见肝之病，知肝
传脾，当先实脾”思想的体现。

3、沐浴更衣，润肤养阴：沐浴
清洁以迎新年。水温不宜过高，防
止烫伤皮肤、耗伤津液。“肝主筋，
其华在爪”，皮肤与指甲的润泽反
映了肝血状况。浴后涂抹润肤油，
更是从体表滋养阴血、荣润肝气的
体现。

腊月小年｜腊月小年｜藏在年俗里的中医调养智慧藏在年俗里的中医调养智慧


