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很多人可能都知道久坐易致颈腰椎疾病， 但不一定知道

久坐还会导致血管的疾病。 为此， 笔者专访了著名血管外科
专家、 首都医科大学宣武医院血管外科主任谷涌泉教授。 谷
涌泉教授介绍说： 据世界卫生组织的报告， 全球有70％的
疾病是由坐得太久、 缺乏运动而引起的。 随着工作和生活方
式的改变， 因久坐导致的血管疾病发病率呈上升趋势。

本期嘉宾谷涌泉
首都医科大学宣武医院血管外科主任

□特约撰稿 红岩 文/摄
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猪心有助于睡眠

不及时刷牙易感冒

孩子病了
别频繁地更换抗生素

光脚下床易腹泻

米饭能防病抗衰
“吃的粗”降血糖控体重

药物要发挥作用， 需要足够
的剂量， 也需要一定的时间， 即
通常说的 “疗程”。 一个疗程一
般为3天或3天以上， 没有服完一
个疗程的药， 就认为这药不好，
而不停地更换， 这不但不利于疾
病的治愈， 反而容易诱发病菌的
抗药性， 从而增加孩子感染抗药
性病菌的几率。 所以， 要让孩子
服完一个疗程的药， 如果效果不
明显 ， 可以在医生的指导下更
换， 或者做药物敏感试验， 确定
敏感的抗生素， 家长千万不要指
名要药。

经过一宿的睡眠， 口腔内会
残存大量污垢， 当它们与唾液的
钙盐结合、 沉积， 就容易形成牙
菌斑。 如果起床后不及时刷牙，
直接喝水或进食， 会把这些细菌
和污物带入体内， 增加患病毒性
感冒和胃肠疾病的几率。 因此，
除了晚上睡前刷牙， 早起第一件
事也应该是认真刷牙。

很多年轻人早起后， 匆忙中
光着脚在地板上走路， 这样不利
于健康。 脚是人体的第二心脏，
做好保暖工作十分重要。 早晨刚
从被子里出来， 脚部还没有适应
外界的温度， 踩在地上很容易着
凉 ， 引起腹痛 、 腹泻 ， 长此以
往， 会影响肠胃健康。 因此， 早
起应穿一双柔软的平底拖鞋， 冬
天起床后， 最好立刻穿上袜子。

大米饭是多数中国人每天要
吃的主食， 若掌握吃米饭的健康
原则， 日积月累， 就能起到防病
抗衰作用。

尽量减少摄入精白米饭， 也
要少吃糯米食品。 它们的血糖反
应过高， 对控制血糖和血脂均十
分不利。只有吃足够多的纤维，才
能有效降低米饭的消化速度， 同
时可在肠道中吸附胆固醇和脂
肪， 起到降低餐后血糖和血脂的
作用。这样也能让人吃得慢一些，
食量小一些，有利于控制体重。

一般来讲， 动物的心脏用来
调理人体的心悸、 惊慌、 失眠、
健忘等症状， 有良好的效果。 其
中最常用的是猪心。 猪心的蛋白
质含量是猪肉的两倍， 脂肪含量
只是猪肉的十分之一。 而且猪心
还含有较多的钙 、 磷 、 铁等成
分， 可以加强心肌营养， 养心补
血， 治疗惊悸、 失眠等症状。

香菜奇异的香味， 有人喜欢
有人忧。

香菜能促进胃肠蠕动， 具有
开胃醒脾的作用。 脾胃虚寒的人
适度吃点香菜也可起到温胃散
寒、 助消化、 缓解胃痛的作用，
可做成香菜粥来喝。 香菜提取液
具有显著的发汗清热透疹的功
能 ， 其特殊香味能刺激汗腺分
泌， 促使机体发汗， 透疹。

常见的血管疾病主要分为动脉系统疾
病和静脉系统疾病， 动脉系统疾病如我们
常见的心脑血管疾病； 常见的静脉系统疾
病主要有下肢静脉曲张 、 下肢深静脉血
栓、 肺栓塞等。

久坐不动可致深静脉血栓

近年来， 乘坐飞机经济舱出现致死性
“肺栓塞” 的病例越来越多， 人们把这形
象的称为 “经济舱综合征”。 所谓经济舱
综合征是指一般乘坐飞机经济舱的乘客，
由于长时间坐在相对狭小的座位上不动，
导致下肢静脉血液淤滞发生凝固形成血
栓， 一旦活动后血栓脱落， 并随血流经右
心到达肺动脉并阻塞肺动脉， 发生 “肺栓
塞”， 其后果轻者引起呼吸困难、 胸痛等，
重者可引起猝死。 其实， 不仅仅是乘坐飞
机， 但凡长时间坐着不动， 都有可能患上
这种疾病。 例如 ： 长时间坐着不动看电
视、 使用电脑等， 都有可能导致 “经济舱
综合征” 的发生。

此外， 在日常生活中， 如果自己的腿
没有其他原因， 却肿了起来， 尤其发生一
侧下肢， 特别是两条腿的粗细明显不同，
那你就应该及早去医院检查， 因为单侧腿
肿可能预示着一种危险疾病， 即下肢深静
脉血栓。 有关统计显示： 静脉血栓的发病
率要比动脉血栓高4倍。

谷涌泉教授介绍： 下肢深静脉血栓的
发生， 除了久坐外 ， 还受多种因素的影
响， 如： 年龄 、 性别 、 糖尿病 、 恶性肿
瘤、 创伤、 手术等。

发现血液黏稠不能大意

谷涌泉教授强调： 血栓形成一方面是
血流过缓， 另一方面是因为血液过于黏
稠。 一般来说， 容易导致血液黏稠的人群
主要有： 久坐人群、 体重超重、 高血脂、
高尿酸患者； 口服避孕药也可使育龄妇女
发生血栓的危险性增加； 孕妇由于凝血因
子活性增高而抗凝活性降低， 因此孕妇也
是高危人群； 2型糖尿病多伴有高脂血症
和高血压， 患者的血管内皮容易被损伤，
血小板活化及凝血活性增高， 故糖尿病患
者发生血栓的几率也高于常人； 其他易导
致血栓形成的因素还包括： 吸烟、 长期卧
床、 原发性血小板增多症、 系统性红斑狼
疮等。

静脉血栓是“沉默杀手”

谷涌泉教授提示： 因一些患者最早出
现的症状只是一侧下肢的肿胀， 而未出现
其他的症状， 经常会被忽视。 未能及时治

疗， 而突然导致肺梗塞及死亡， 也可以说
下肢深静脉血栓是一个 “沉默杀手”。 为
此， 他特别强调： 应警惕下肢深静脉血栓
的早期症状， 一般早期会出现三种症状：

１、 肢体肿胀： 静脉管腔被血栓堵塞
后使血栓远端静脉滤过压升高， 同时淤滞
的血液导致受累区毛细血管通透性增加，
引起组织间隙液增加， 导致肢体肿胀。

２、 疼痛： 由于血栓引起静脉壁炎症
和远端静脉的急剧扩张， 因此常有病变肢
体的胀痛。

３、 浅静脉扩张： 在下肢主干静脉发
生血栓后， 血栓远端的静脉压增高， 一些
在正常情况下不起重要作用的浅静脉侧枝
循环开放， 在病人身上常可以观察到患病
侧的浅静脉较对侧明显扩张增粗。 因此，
对于无明显诱因的单侧肢体的肿胀， 应高
度怀疑深静脉血栓。

急性下肢深静脉血栓由于造成患肢的
组织水肿， 有时会压迫动脉导致肢体供血
不足 ， 如不及时处理会造成患肢组织缺
血， 临床称为 “股青肿”， 严重可导致截
肢。 下肢深静脉血栓更重要的危害则是深
静脉血栓存在脱落的危险， 当栓塞肺动脉
的主干时 ， 会造成肺动脉高压 ， 右心衰
竭， 心律失常， 同时肺的通气和血流不匹
配造成呼吸困难， 可导致患者迅速死亡。

此外， 一些患者可能很幸运没有出现
上述严重并发症， 但会经常觉得腿部有沉
重感， 下肢肿胀， 久而久之， 造成下肢严
重静脉曲张， 小腿部皮肤发黑， 溃烂， 长
年经久不愈， 严重影响患者生活质量。

要站起来 走出去

多运动尤其是多走动可以有助活跃
“肌肉泵”， 使静脉血回流畅通， 从而减少
血栓形成。 但一定要注意是适量运动， 而
不是 “暴动”。 对于具有血液黏稠危险因
素的人， 谷涌泉教授建议： 应合理补充液
体， 维持足够的血容量， 一定要多饮水。

经常为下肢做按摩及被动运动， 也可
以促进血液循环， 改善下肢血液流动的状
态， 对于长期卧床病人尤为重要。 谷涌泉
教授告诉您： 按摩下肢应从足部和踝关节
开始， 按摩顺序是由下向大腿的方向， 避
免从大腿向足部的方向按摩。 为了促进血
液回流， 每次按摩后夜间睡觉时， 可将双
下肢垫高， 促进自动回流， 以减少静脉血
栓形成的可能性。

你你知知道道吗吗
这这些些病病
跟跟久久坐坐有有关关系系
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“最难吃的蔬菜”
上榜香菜益处多


