
腿脚冰凉,可能是血管堵了
喝好“５杯水”可预防

浙江大学医学院附属第一医院血
管外科副主任医师祝茜茜表示，吴女
士虽然年纪不大，但是已经患上了动
脉硬化症，动脉硬化的斑块破裂，形成
了血栓，从而导致右脚动脉堵得很牢。
她的右腿、右脚冰冷以及疼痛症状正
是因血管被血栓堵住后，血液无法充
足地供给右腿、右脚造成的。

腿脚冰凉的人要注意了，千万别
以为只是天气的缘故，也可能是血管
已经堵塞了，不及时治疗的话，严重时
可能要截肢。下肢血管的堵塞主要有
两种情况，即下肢动脉硬化闭塞症和
下肢深静脉血栓。

中国航空总医院神经外三科主任
医师金永健曾在《健康时报》刊文表
示，血管的堵塞并非一朝一夕的事情，
而是日积月累，逐步积聚下来的。要做
好血栓预防，就要注意身体所传递的
这些信号——

1.腿发麻 当人体血液中有血栓
时，四肢就会因供血不足而出现麻木、
疼痛的感觉。如果在生活中突然感到
腿疼、有压迫感或是下肢麻木等，就要
警惕了。

2.走路跛 如果下肢血管堵塞加
重，就常会出现间歇性跛行，表现为
走几百米便会感觉腿酸，休息一会儿

才能缓解。血栓会引起供血不足，导
致肌肉酸痛。如果忽视下肢动脉堵
塞，让病情进一步进展，就有可能导
致下肢严重缺血，皮肤温度下降，足
背及胫后动脉搏动减弱或消失，不行
走时也会下肢疼痛。进一步发展，可
能出现肢体破溃，伤口不能愈合，甚
至组织坏死等症状。

3.腿变粗 如果血栓在下肢静脉中
形成，血液就无法回流到心脏，压力会
导致液体扩散到腿部组织，最容易辨
识的就是单侧腿突然肿了，常见于膝
盖以下部位。若感觉小腿肿胀，但目测
无法确定，可以用软尺测量。

一到冬天，脚就冰凉，不少人有这种体验，其中有些

人的腿脚冰凉症状可能是血管问题引起的。

浙江大学医学院附属第一医院近日在他们的微信

公众号上分享了一个病例：36岁的吴女士自从入冬以

来腿脚就冰凉，不管怎么泡脚都热乎不起来，且逐渐出

现疼痛症状，尤其是右脚，走路的时候疼得厉害。到医

院经过一系列检查后，发现居然是血管堵住了。

1 出现这些症状，可能是血管在“求救”

北京积水潭医院护理部主管护师
佟明笑曾在接受《健康时报》记者采访
时介绍了一个在家自查深静脉血栓的
好办法，就是量腿围。

测量方法是：在髌骨以上 15厘米
和髌骨以下 10厘米处分别测量，然后
对比两条腿的测量结果。如果一条腿
比另一条腿粗1厘米以上，就说明有问
题了。若两条腿一起肿，今天量，23厘
米；明天再量，两条腿全都 25厘米了，
除了水喝得多、尿少或者其他症状之
外，还要想到有下肢深静脉血栓的风
险，应尽快去就医。

预防下肢血栓的方法很简单，喝
好“5杯水”就可以——

第1杯水：起床后 东南大学附属

中大医院临床营养科营养师夏朋滨曾
在《健康时报》刊文表示，早晨是人体
生理性血压升高的时刻，血小板活性
增加，血液黏稠度也会比平时高。起床
后饮水有助于降低血黏度，从而降低
血栓风险。温白开水是最好的选择。

第2杯水：晨练前 不少人都习惯
晨练后喝水，晨练前就应少量饮水，降
低运动引起的脱水、血液黏稠的风险，
有助预防血栓。喝水不能喝太快，要少
量多次。

第3杯水：饭后半小时 饭后不要
立刻喝水，否则会冲淡、稀释唾液和胃
液，影响消化吸收。饭后半小时再饮
水，饮 200毫升左右，有助于缓解餐后
的血黏度升高。注意，要小口小口地

喝，否则频繁、大量饮水容易让人感觉
胃不舒服。

第4杯水：下班前 上班族常常因
忙碌忽略了喝水，从而给血栓的侵袭提
供了可乘之机。建议上班族养成下班前
喝几口水的习惯，一纸杯的量就足够
了，别喝太多，避免在下班路上尿急。

第5杯水：睡觉前 睡前应抿两口
水再睡觉。当人熟睡时，体内水分会丢
失，造成血液黏稠度变高。临睡前，适
当喝点水，可以缓解这一现象，降低发
生脑血栓的风险。此外，老年人睡前最
好在床边常备一杯水，感觉口渴时就
喝几口。

据健康时报

2 如何识别和预防血栓

肥胖纹无需治疗

有的人成功瘦下来后，身上会有一
道一道的纹路，这是怎么回事？这是肥
胖纹，又称萎缩纹或膨胀纹。在某些因
素作用下，皮肤因弹性纤维变性，再受
过度伸张而断裂，就可能造成皮肤“裂
开”的现象。

肥胖纹初起时，略高于皮面，之后
逐渐变为平行排列的、不规则的条纹状
或带子状皮肤凹陷。初期，肥胖纹颜色
淡红，之后转为白色。肥胖纹对健康无
明显的影响，无需特殊治疗，局部应用
维A酸乳酸软膏，可改善早期肥胖纹的
外观（孕妇和产妇除外），但这种方法不
能推广到陈旧的妊娠纹中。

——生命时报

咽下枣核有危险

若枣核又小又圆，可能会顺利通过
消化道，排出到体外。若枣核大且两头
尖，就有可能卡在消化道的某一处。1.卡
在咽喉，可能引起疼痛、红肿，此时，可求
助耳鼻喉科或五官科；2.卡在食管，有可
能划伤食管；3.经过胃时，可能卡在胃窦
等拐弯处，还可能引发感染，造成胃穿
孔；4.卡在肠道，枣核尖可能划伤肠道黏
膜，引发感染或穿孔。

——生命时报

吃动物肝脏会中毒吗

有人说，吃太多的动物内脏会中
毒，尤其是肝脏。肝脏是动物体内最重
要的营养合成器官，也是解毒器官，各
种“毒素”都会送到肝脏去处理，因此，

“吃肝脏会中毒”的说法并非完全危言
耸听。但吃肝脏的这些害处，都是建立
在动物本身患病，或过量使用兽药，或
饲料、水源被污染的基础之上的。食用
经过检验、检疫的合格产品，只要注意
控制摄入量和烹调方法，一般来说就不
会中毒。

——健康时报

肚子柔软少生病

民间有句老话，“腹部软如绵，百病
不来缠”，意思是肚子柔软，身体的抵抗
力相对更强。

在肛肠科医生看来，这句话有一定
道理，腹部的软硬程度与健康有多重关
联。如果消化器官运行正常，肠道会及
时排出食物残渣，腹部触摸感就会柔软
如绵；如果消化器官运行异常，肠道蠕
动功能下降，大便长久堆积，腹部摸起
来就偏硬。

——生命时报

两类人少吃
十字花科蔬菜

十字花科蔬菜（如白菜、萝卜等）
有一个专属的特色——富含一种叫芥
子油苷的有机硫化物，简称硫苷。在一
定条件下，硫苷会被降解成异硫氰酸
盐，它会竞争性地抑制钠碘转运体的
活性，从而抑制甲状腺素的合成。因
此，甲状腺机能减退患者应少吃十字
花科蔬菜。

肠梗阻患者也要严格限制十字花
科蔬菜的摄入。原因在于，这类蔬菜富
含膳食纤维，会在肠道中吸水膨胀，增
加粪便体积，从而加重症状。

——生命时报
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观点

七旬老人突然晕倒命悬一线
原来是颅内动脉瘤破裂导致脑出血

七旬老太太突然昏迷，被紧急送医
检查，发现是颅内动脉瘤破裂出血，生
命危在旦夕。武汉市中心医院神经外科

专家团队当机立断，为患者实施了紧急
手术，挽救了老人的生命。

半个多月前，77岁的张老太太在
家突发剧烈头痛，随即晕倒在地，意识
不清。家人赶紧拨打 120，将她送往武
汉市中心医院。急诊头颅CT提示为弥
漫性蛛网膜下腔出血，医生高度怀疑
是颅内动脉瘤破裂，随即启动绿色通
道，进一步完善检查。果然，老人被诊
断为前交通动脉瘤（颅内动脉瘤的一
种）破裂。

前交通动脉瘤破裂是神经外科最
为凶险的疾病之一，被称为脑内的“不
定时炸弹”，破裂出血后的死亡率和致
残率都很高。然而，在检查过程中，张
老太太的颅内动脉瘤再次破裂出血，
出现额叶血肿，病情急剧恶化。如果不
紧急手术，就会危及生命，死亡率高达
90%以上。

神经外科主任李俊当机立断，选
择了创伤小的介入栓塞手术。在麻醉
科的保驾护航下，神经外科主任医师
陈文、医生黄伟快速对颅内约 2毫米
✕1毫米的微小动脉瘤进行了栓塞处
理，成功解除了颅内出血的危机。术
后，张老太太被转至重症监护病房治
疗。经过精心治疗、护理，患者病情稳
定，即将出院。

李俊介绍，颅内动脉瘤其实并非
真正意义上的肿瘤，它是因动脉管壁
薄弱，在血流的冲击下形成的瘤样突
起。脑动脉瘤多半是天生的，与血管先
天发育异常有关，也有少部分是动脉
粥样硬化、血压增高等造成的。在颅内
动脉瘤破裂前，很多人没有明显症状，
但在重体力劳动、咳嗽、用力排便、情
绪激动等诱因下容易发病。

据极目新闻
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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