
败血症的识别和预防
▲ 河南省上蔡县人民医院  马兆利

深静脉血栓是指血液非正常地在深静
脉内凝结，属于下肢静脉回流障碍性疾病。
血栓形成大都发生于制动状态，比如骨科
大手术等。深静脉血栓是一种常见的血管
疾病，常发生于下肢深部静脉内。血栓形
成后，除少数能自行消融或局限于发生部
位外，大部分会扩散至整个肢体的深静脉
主干，如果不及时发现和治疗，深静脉血
栓会引起严重的并发症，如肺栓塞和下肢
水肿等。

深静脉血栓通常由以下三个因素相互
作用所致：静脉壁损伤、血流缓慢或淤滞、
血液高凝状态。当静脉内皮细胞损伤或破
裂时，血液中的血小板和血液凝块形成因
子（如纤维蛋白原和凝血酶原等）会黏附
到静脉壁上，从而形成血栓。此外，缺乏
运动、长时间坐着或站着、手术、肿瘤、
药物治疗等因素也可能导致深静脉血栓的
发生。静脉内的血栓可阻塞血液流动，造
成静脉炎、肿胀、疼痛、甚至致命的肺栓塞。

要预防深静脉血栓可以从以下这几个
方面入手。

 增加身体活动量  久坐或久站是导致
深静脉血栓形成的重要因素之一。因此，
增加身体活动量可以有效预防深静脉血栓
的发生。建议每天进行适量的有氧运动，
如散步、跑步或游泳等，以促进血液循环。

穿着弹力袜  这主要是借助其渐进式
压力由脚踝处渐次向上递减，收缩小腿肌
肉，预防静脉充血，使血液回流心脏，以
减少下肢静脉内的血液淤积，从而降低深
静脉血栓的风险。建议在长时间坐着或乘
飞机时使用弹力袜，以促进下肢血液循环。

避免长时间坐着或久站  长时间坐着
或久站会使下肢静脉内的血液淤积，从而
增加深静脉血栓的风险。建议在长时间坐
着或久站时，每隔一段时间起身活动，或
进行一些简单的下肢活动，如屈伸脚趾、
上下踮脚等。

饮食健康  饮食健康对预防深静脉血
栓也非常重要。在平时可以多摄入富含纤
维素的食物，如蔬菜、水果和全麦面包等，

以促进肠道蠕动和血液循环。此外，应避
免过量摄入高脂、高盐和高糖的食物，降
低肥胖和高血压等疾病的风险。

确保足够的水分摄入  足够的水分摄
入可以帮助保持血液流动，减少血液黏稠
度，从而降低深静脉血栓的风险。建议每
天饮水量不少于 1500 ml。

防止受伤  受伤后可能会导致深静脉
血栓的形成。因此，在进行高风险的运动
或从事危险性较大的工作时，应该佩戴适
当的保护装备，如头盔、护膝等，以避免
受伤。

药物预防  对于高危人群，如大手术
后、骨折、严重外伤、恶性肿瘤等，可以
考虑使用抗凝药物预防深静脉血栓的发
生。常用的药物包括肝素、华法林和新型
口服抗凝药物等。药物的使用需要在医生
的指导下进行。

妥善控制慢性病  慢性病患者，如高
血压、糖尿病、心脏病等，需要妥善控制
疾病，避免因病情加重导致血液循环异常，
增加深静脉血栓的发生风险。

避免长时间地乘飞机  长时间地乘坐
飞机，特别是乘坐经济舱的旅客，由于经
济舱座位狭小拥挤不方便移动双脚且飞机
内空气干燥，使发生血栓的危险性增加。
由此在飞行前宜进食清淡富含维生素的食
物，在飞行途中注意多饮水，但应避免咖
啡和酒精饮料。在飞行平稳期进行一些运
动，如站立走动、活动脚踝及脚趾等，从
而避免长时间的久坐。

总之，深静脉血栓是一种常见的血管
疾病，可以通过健康饮食、适当运动、避
免长时间久坐等方式进行预防。对于高危
人群，如长期卧床、肥胖、高龄、严重心
脏病患者等，应采取更加积极的预防措施，
如佩戴防静脉血栓弹力袜、使用抗凝药物
等。与此同时，还应该加强对深静脉血栓
的认识，及时发现症状并就医治疗，避免
病情进一步加重。

随着生活水平的提高，很多现代病困
扰着人们，高尿酸血症就是其中之一。高
尿酸血症主要是由于生活水平的提升以及
饮食结构改变等多方面因素导致，目前发
病率越来越高，并朝着年轻化的方向发展。
高尿酸血症是指在正常饮食状态下，体内
尿酸生成过多或排泄过少所致。非同日两
次空腹血尿酸水平男性高于 420 μmol/L，
女性高于 360 μmol/L，即称为高尿酸血症。
尿酸是人类嘌呤化合物的终末代谢产物，
嘌呤代谢紊乱会导致高尿酸血症。

在现实生活中，每当提起高尿酸血症
时，很多人都会想到痛风，其实痛风只是
这种疾病的常见并发症，危害远远不止这
一些，下面向大家详细地介绍一下高尿酸
血症引发的三个重灾区。

疾病危害
伤害血管  高尿酸血症是威胁高血压、

心血管疾病的重要因素，如果患者的尿酸
不正常呈现出高尿酸，可能会使得患者出
现动脉粥样硬化、高血压、心力衰竭、冠
心病、卒中等一系列的风险。如，高尿酸
血症显著增加心血管死亡风险，有相关研
究显示，血尿酸每增加 60 μmol/L，冠心
病死亡的风险增加 12%，这种相关性在女
性人群中更为显著。高尿酸血症还是心衰
的危险因素，与其发生、发展及预后密切
相关。临床研究证实，对于已经确诊冠心
病的患者，血尿酸高于 450 μmol/L 人群
的死亡率是血尿酸低于 300 μmol/L 人群的
5 倍。

伤害肾脏  高尿酸血症会引发人们患上
肾脏病。比如，痛风性肾病、肾结石、肾
功能衰竭患者在生活中没有养成健康的习
惯，导致血尿酸增高后，会使尿酸的结晶
不断地沉淀在患者的肾脏内，使得肾血管
损伤或慢性肾脏疾病，这种疾病发病相对
较急，会造成患者出现尿路结石、肾功能
不全，严重者还会导致肾衰竭。

伤害关节  现代社会，关节类的疾病发
病率正不断提升，比如痛风性关节炎、骨

质疏松、骨质畸形等。尤其是随着老年人
口数量的增多，加剧了关节类疾病的发生，
如果患者出现高尿酸血症会直接损伤患者
关节。大量尿酸盐结晶沉积在关节腔内，
可诱发痛风性关节炎。患者表现为关节疼
痛，呈撕裂样、刀割样疼痛，伴关节红肿，
局部皮肤温度升高，严重时影响走路。若
长期控制不佳，痛风反复发作，大量尿酸
盐结晶会沉积在皮下、关节腔内，形成痛
风石，造成关节骨质破坏、畸形。

预防措施

在现实生活中，人们可以通过一些方
法进行预防。

合理控制体重  高尿酸血症患者合理控
制体重非常关键。肥胖不仅会影响身材，
还会严重影响到身体健康。尿酸升高的患
者人群中，肥胖人群占据的比重相对较大，
肥胖在一定的程度上增加了尿酸升高的风
险。所以，人们在生活中应当科学合理地
控制自己体重，过于肥胖的人群，尽可能
地通过减肥的方式来控制尿酸水平。

少喝饮料和酒  随着生活水平提升，人
们的饮食越来越丰富，很多人喜欢饮用各
种饮料，有的人还特别喜欢饮酒。这种长
期习惯会给人体健康埋下非常严重的隐患。
尤其是尿酸高的人群，要少喝饮料，最好
不喝饮料，在生活中可以多喝白开水。由
于酒精会导致尿酸升高，会引发痛风等一
系列问题，所以应当尽可能的戒酒。

养成健康的饮食习惯  在生活中，健康
饮食非常关键，有时候尿酸升高就是由于
饮食习惯不好，经常食用垃圾食品导致。
所以一定要科学合理地进行饮食，尤其是
对于患者来说，进行合理的饮食管理，不
仅有利于疾病的恢复，同时还可以预防其
他疾病。生活中，一定要多吃新鲜蔬菜和
水果。在选择蔬菜的时候，应当尽可能食
用瓜类、块茎类、叶菜类等不同类型的蔬菜，
这些均为低嘌呤食物，尿酸高的人群可以
放心食用。

预防深静脉血栓有妙招
▲ 四川省骨科医院 易倩

高尿酸血症的危害和预防
▲ 重庆市开州区人民医院  刘书杭

有一个“杀手”，它在众多的不发达
地区肆虐，偶尔也会霍霍发达地区的人民，
尤其偏爱懵懂无知的孩童，也会攻击手无
缚鸡之力的老人，无数生命被其收割掠夺，
这个无情的刽子手就是败血症。

易感人群
从名称上我们可以窥知一二，顾名思

义这肯定是与血液有关的一类疾病。败血
症的发生原因是病原体入侵人体并进入到
血液循环之中，通过血液到达身体各处并
不断地繁衍生长，同时大量的毒素也被生
产进入血液循环，导致全身炎症反应综合
征。有几类人群是更容易患有败血症的：
皮肤屏障出现损伤者，如划伤、烧伤等；
使用一些侵入人体的医疗设备的人，如长
期使用各种留置管、静脉导管等；免疫系
统功能较弱的人，如一些长期使用抗生素
的群体、接受放化疗的肿瘤病人等；慢性

基础病的患者；新生儿。

败血症的危害
从 20 世纪 90 年代开始，败血症的战

绩已经开始下滑，因它所致的死亡率也有
所缓和，但是败血症给个体带来的伤害却
依旧是难以磨灭的。败血症患者大多都会
出现一些共同的症状：经常性的头痛、寒
颤、高热、心跳过快，且伴随着全身肌肉
关节处的酸痛，出现消化系统的异常问题。
很多病情较重的患者会出现情绪上的异常
表现，如焦躁不安、暴躁易怒。引发感染
的细菌在血液内游走，免疫系统不可能会
坐视不管，但是免疫系统在抗击感染的同
时超负荷运转，很容易导致无差别攻击，
致使人体内的其他器官无辜受到牵连，出
现损伤，于是各种并发症在这种混乱的局
面中随之出现，如急性呼吸窘迫综合征、
化脓性脑膜炎、肝损害、肾衰竭、中毒性

心肌炎、心包炎以及感染性休克等危险性
疾病。

如何识别败血症
败血症在成人身上表现 出现无端颤抖

或肌肉酸痛，伴随寒颤和发热现象；一定
程度的意识障碍、口齿不清以及精神情绪
上的异常；一天之内尿液减少或无尿；心
动过速，出现眼前发黑甚至晕厥；呼吸出
现困难；皮肤上出现异常变色以及花纹。

败血症在儿童身上表现 面色苍白、发
青，皮肤出现异常花纹；四肢发凉，出现
抽搐或癫痫的症状；身上出现皮疹，且用
手去按也不见褪色；神色疲倦、嗜睡甚至
昏睡不醒；呼吸较为急促。

如果出现以上这些情况就要即刻就医。
还有前面提到过的一些易感人群，如果发
现情况较为符合，且发现有感染的迹象或
原发病有无端加重的情况，也要即刻就医。

如何预防败血症

最好的治疗永远是预防，减少感染、
做好预防才是治疗败血症最佳的手段。

首先，最重要的是最大程度上远离病
原体的生活环境，如果是生活在垃圾堆里，
那么再多预防疾病发生的手段都像一个笑
话。所以，维持生活环境的干净卫生、每
天饮用煮沸后的开水以及每天开窗通风，
把周边细菌繁衍生息的可能性一降再降。

其次，如果是正常人群，没有特殊的
需求，尽量不要过多使用抗生素药物，如
果有如中耳炎、扁桃体发炎之类的疾病尽
量还是去找医生解决。如果是皮肤黏膜受
损，一定要及时消毒处理，避免细菌滋生。
如果面部出现有“痘痘”，特别是危险三
角区内，一定不要用手去挤！这是非常危
险的行为。此外，要重视有关新生儿的败
血症预防。
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