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如今，“宅男宅女”的队伍越来越庞大。想想看，休

息时宅在家里，赏赏花、喝喝茶、打打游戏、刷刷剧，远

离外界的喧嚣，的确有一种大隐于市的惬意。但在享受

这份宁静的同时，我们需提防一种名叫“下肢深静脉血

栓”的疾病，它可能正在默默地威胁你的健康。

以前，下肢深静脉血栓主要见于患有“三高”的

中老年人群，以及术后需要卧床、活动受限的患者。后

来，随着医学的发展，这类高发人群得到了医务人员

足够的重视和关照：该吃药的吃药，该抗凝的抗凝；医

生还会盯着他们锻炼，要是实在懒得动或锻炼起来费

劲，还可采用气压理疗仪帮忙锻炼……配合定期监测、

检查，预防效果显著。于是，这个“坏家伙”便转移了阵

地，盯上了不爱运动的年轻人，其发病逐渐呈现年轻化

趋势。由于它不是什么“热门疾病”，初始症状不明显，

常常被大家忽视，等发现时往往已经错过了最佳治疗

时机。

记得有一天，一位家长带着14岁的小朋友走进诊

室，家长说：“孩子上了一个月网课，一周前左小腿肚子

开始酸胀，当时没当回事，现在越来越严重，躺着没事，

一坐起来就隐隐作痛，还有点肿，是不是腰椎间盘突出

宅家一时爽？
小心下肢血栓悄悄来“敲门”
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或坐骨神经痛啊？”最后经检查，孩子确诊为小腿肌间

血栓形成，已经过了最佳溶栓时机。所以，我觉得有必

要跟大家好好聊聊这个“隐形杀手”，也算防微杜渐。

一、下肢深静脉血栓为什么会找上“宅家人群”
所谓深静脉，就是那些不显露于体表的静脉，人

体85%～90%的血液靠它们回流到心脏。深静脉血栓指

血液在深静脉中不正常凝结，从而堵塞血管，导致静脉

回流障碍，其中下肢深静脉血栓最为多发。

当血栓不大或者位于较粗的静脉中且没有完全堵

塞静脉时，患者可能没有明显症状，但血栓可能脱落，

引发肺栓塞等危及生命的情况。而当某一支或几支静

脉被完全阻塞时，就会出现小腿肿胀、疼痛等症状。

它的主要形成原因包括：手术、创伤、产后、高龄、

制动、恶性肿瘤、自身免疫性疾病等。另外，肥胖、静脉

曲张、心功能不全也可能增加发病风险。综合起来，核

心是三大主因：静脉内膜损伤、静脉血流瘀滞、血液高

凝状态。

其中，我们最该关注的是“制动”—它是最常见

的发病因素，大部分下肢深静脉血栓都和活动减少、静
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脉血流变慢有关。打个比方可能更好理解：本来一条

车流正常的公路，突然大家都不着急了，车速减缓，全

都慢悠悠地开，甚至有几辆车停下来“看风景”；此时

身体察觉到这个地方“异常”后，体内的凝血机制被激

活，最后形成血栓，公路彻底被堵死了。

所以，“三高”人群或术后患者不用太担心，医生

会通过合理用药和理疗措施来预防下肢深静脉血栓。

但如果是单纯喜欢“宅”在家、不爱动的人，就得小心

了：万一赶上下肢肌肉拉伤不得不卧床，那几乎能“听”

到下肢深静脉血栓向你走来的“脚步声”了。

二、下肢深静脉血栓的信号有哪些
严重的患者会出现浅静脉扩张、极度肿胀、远端

缺血、坏疽、休克等症状，但这类情况我们不细说—

因为大家早就会去医院了。而最常见的症状，其实只是

轻微的肿胀和疼痛：多为小腿均匀一致性肿胀，按压胫

骨面（迎面骨内侧）可能出现凹陷性水肿；疼痛多是胀

痛，和肿胀相关，行走或下垂过久时加重，抬高患肢或

休息后减轻。

在疾病初始阶段，很多患者走一段路就出现小腿

胀痛，休息按揉后缓解，能继续行走。是不是听着耳

熟？没错，这就是大名鼎鼎的“间歇性跛行”。虽然这一

症状原本是椎管狭窄的特异性症状，但在临床上常被误

诊，还有人把它当成内科疾病或用药副作用导致的。

那怎么分辨呢？其实很简单：首先，椎管狭窄导致

的“间歇性跛行”是椎管内压力增高刺激神经引起的，

只会胀痛，不会有凹陷性水肿；其次，内科疾病或服药

导致的下肢胀痛多为双侧，而下肢深静脉血栓多是单侧

发作。还是不确定？没关系，做个简单的下肢动静脉彩

超就能明确诊断。

三、如何治疗下肢深静脉血栓
1.制动

你没看错，患者确诊下肢深静脉血栓后反而要制
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动，目的是防止栓子松动、脱落，预防肺栓塞等危险情

况发生。

2.抗凝与溶栓治疗

抗凝治疗是保守治疗的主要手段，正确使用抗凝

剂能降低肺栓塞发生率并减轻深静脉血栓形成的后遗

症。急性期一般会使用肝素、低分子肝素、维生素K拮

抗剂等，且治疗会贯穿整个病程，即使做了溶栓或取栓

手术，术后仍要进行约4周的抗凝治疗。

3.溶栓治疗

溶栓治疗是通过浅静脉全身给药，让药物随血液

循环在体内均匀分布，达到溶栓目的。具体包括：静脉

输液进行系统溶栓治疗，介入手术进行导管接触溶栓，

以及经皮机械血栓切除术。

四、如何预防下肢深静脉血栓
无论哪种治疗方法，都不是简单且无风险的。所

以，“尽量不得病”永远比“得病后治疗”更重要，我们

倡导“生命在于运动”。若出现症状要及时通过B超、

D-二聚体检查、静脉造影等手段确诊。那对于“宅男宅

女”“网课一族”以及“受伤被迫卧床人士”来说，有没

有既能满足居家需求，又能避免这类疾病的方法呢？

有两个简单的办法可以试试。

1.避免高盐高脂饮食

尽量吃清淡的食物，少吃辛辣、高盐、高脂的食

物。高盐高脂饮食会诱发高血压、高脂血症，损伤血管

内膜，可能导致血栓进一步形成或复发。

2.踝泵运动

踝泵运动能促进下肢静脉血液回流。研究显示，

踝泵运动可以增加下肢静脉血流速度及血流量。它的

动作主要包括踝部的趾屈、背曲及环绕动作（简单说就

是勾脚背、绷脚尖、转脚踝），平卧位进行即可，每个角

度都要达到最大幅度，每次做十分钟左右，重点是让小

腿肌肉交替收缩和舒张。踝泵运动能模拟正常人走路

时小腿肌肉的动作，调动比目鱼肌和腓肠肌的收缩与舒

张功能，强化腓肠肌泵，从而促进下肢静脉血回流。

五、总结
下肢深静脉血栓这个“隐形杀手”，正悄悄盯上越

来越多的“宅家人群”。虽然初期症状不明显，却可能

带来严重后果。但只要我们提高警惕，记住“动起来”

是最好的预防，合理饮食，坚持踝泵运动，出现不适及

时就医，就能有效远离它的威胁。


