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旅游旺季出行 小心“经济舱综合征”
当前正值旅游旺季，人在旅途，但

健康隐患不容小觑。 近日，52 岁的胡

女士乘坐飞机长达 14 小时后， 遭遇

下肢静脉血栓脱落并引发肺栓塞，几

近猝死，究其原因是患上了“经济舱综

合征”。 什么是“经济舱综合征”？ 如何

才能避免这种情况发生？

什么是“经济舱综合征”

所谓“经济舱综合征”（简称 ECS）

又称“机舱内血栓形成症”，其主要是由

于长时间乘坐飞机，在狭窄空间内不能

活动，再加上密闭空间湿度较低，双下

肢静脉血液回流缓慢、血液淤滞，就会

发生下肢深静脉血液凝固，从而形成血

栓。患者下飞机活动后，血栓发生脱落，

随血液到达心脏， 继而又达到肺动脉，

堵塞肺动脉，使肺脏缺血、缺氧，引起胸

痛、气短、咯血，严重时会猝死，临床上

称为“肺栓塞”。

其实，“经济舱综合征”并非只发生

在飞机座舱内， 乘坐汽车或火车时，如

果长时间保持一种姿势也会形成血栓。

值得注意的是，老年人下肢静脉瓣功能

较差，更易发生“经济舱综合征”。此外，

如果乘客有血栓病史或乘机前曾大量

饮酒、吸烟、过多进食油腻食物，也容易

患病。 一般来说，静脉被血栓堵塞后会

出现下肢肿胀、手按有凹陷、小腿后方

疼痛明显的症状。

如何预防该病

乘坐交通工具长途旅行时，怎样预

防“经济舱综合征”？

首先要多饮水， 避免脱水导致血

液浓缩，增加血栓形成风险。 其次，注

意下肢保暖，着装舒适，穿着宽松柔软

衣物，避免穿着紧身裤。如以前发生过

静脉血栓的乘客， 建议在医生指导下

穿着抗血栓弹力袜。此外，如下飞机后

发现下肢已肿胀疼痛， 应避免剧烈运

动，以防血栓脱落，并及时就医。
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中医认为， 舌头是人体健康的晴

雨表。 正常的舌苔为薄白苔， 干湿适

中、不黏不腻。而舌苔厚腻往往提示机

体功能失调，根据邪气的不同，舌苔厚

腻又有痰饮、湿邪、积滞之分。 如果发

现舌苔变得厚腻了， 即便身体没有任

何不适症状，也要引起重视。

舌苔厚腻， 一般与体内湿气重有

密切关系。 湿气是体内水液代谢的不

良产物，可分为外湿与内湿，两者的症

状各不相同。

外湿是由于天气潮湿、 人们接触

湿冷环境等原因， 在体表或经络部位

积聚了过多的湿气， 从而引起关节疼

痛、浮肿、身体沉重。 而内湿则是由于

饮食无度、缺少运动、过于劳累、盲目

用药等因素，导致脾胃功能失常、水湿

停滞，造成湿气过重，引发四肢倦怠、

食欲不振、腹胀便溏等。此外，痰饮、食

积也可引起舌苔厚腻， 需要结合实际

情况进行区分。

日常生活中如何祛湿？ 可以从改

变居住环境、调整饮食、增加运动等方

面来改善。建议患者在医生指导下，多

吃一些赤豆、薏米、山药、冬瓜等食物，

可以起到利湿消肿的作用。

如果患者湿气重，还伴有脾胃功能

失调，则需要同时调理脾胃。 这些患者

如果仅仅一味祛湿， 却不调理脾胃，从

短期来看，湿气可能会有所减轻，但过

不了多久，又会“卷土重来”。

上海市瑞金康复医院中医科
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随着机体衰老， 骨骼肌

肌量、强度和功能都在衰减，

虚弱感让人挥之不去。 尤其

对于肝病患者来说， 肌肉丢

失会带来更严重后果。

肝病患者的肝糖原减

少， 作为补偿， 肌肉就会分

解。有数据显示，慢性肝病患

者平均每年会损失 2.2%的

肌肉质量， 当每年肌肉质量

损失率大于 3%时， 肝病患

者病死率将显著增加。

肝病患者想要避免肌少

症， 需适当增加蛋白质的摄

入， 并避免长时间处于饥饿

状态。建议每天吃 4~6次餐食(三餐

+3 次加餐)， 可促进蛋白质和能量

吸收，防止肌肉减少。 此外，每周进

行 4 次、 每次 20 分钟的中等强度

有氧运动或抗阻训练， 可有效改善

肝病患者的肌肉力量。

东方肝胆外科医院肝胆内科 邹珊珊

每个戴眼镜的人都有过这样的体会和疑

问：为什么新配的眼镜戴上后会不舒服呢？ 造成

不舒服的原因有多种多样，一般有以下几种：

1.新眼镜度数与旧眼镜度数有所不同，刚戴

时可能会出现轻微头晕或眼酸现象。

2.旧眼镜使用时间比较久甚至严重变形，眼

睛适应了旧眼镜的各项参数， 因此戴新眼镜会

出现不适现象。

3.镜片类型变化，比如原来使用球面镜片或

者非球面镜片，而现在换成非球面或者球面，由

于视物效果发生变化，会出现轻微头晕现象。

4.镜眼距发生变化，由于原来戴有鼻托或无

鼻托的眼镜，现在换成无鼻托或有鼻托眼镜，由

于眼睛与镜片距离发生变化，会出现不适现象。

5.镜框大小和形状变化，小框、中框、大框之

间转换时，以及有框、无框、半框之间转换时，因

为视野、瞳高等改变也会出现不适应。

6. 度数不准确也可能是新眼镜不完全适配

的原因， 有些眼镜店工作人员在没有相关验光

师资质的情况下也会为顾客验光配镜， 若新配

的眼镜度数和顾客屈光状态不符， 会导致顾客

佩戴新眼镜后感觉不适， 另外部分眼镜店由于

技术原因达不到制作眼镜的精度， 或者一时疏

忽没有按照验光单数据严格加工眼镜， 也会造

成不适。

对于初次戴镜或者度数增加的人来说，因

为之前的视觉是模糊的，大脑也适应了眼睛所

传递过来的模糊信号，一旦戴上新眼镜，视觉

变清晰了，大脑接收到清晰图像的刺激，原有

的视觉印象被推倒， 重新建立新的视觉习惯，

这需要一个过程。 在视觉习惯重新建立的过程

中，受个体差异的影响，可能会出现头晕、看东

西变形、走路有晃动感等现象，这些现象会随

着时间的推移逐渐消失， 也就是我们所说的

“适应适应就好了”， 常规半个月左右就可以

适应， 眼睛敏感的人适应时间可能更长一点，

如果还不能适应则有可能需要确认验光和加

工是否正确。

为什么新配的眼镜戴着会不舒服？

手足口病是由多种肠道病毒感

染引起的常见传染病，5 岁以下儿

童较为多发。发病初期，患者常出现

发热、食欲不振、疲倦或咽喉疼痛。

1~2 天后，舌头、牙龈、两颊内侧等

口腔部位会出现水疱，痛感明显。另

外，在手掌、脚底会出现皮疹，皮疹

通常不痒，有些皮疹还带有水疱。

很多人觉得手足口病是儿科

病，其实成年人同样会“中招”，只

是感染后几乎没有症状，但会传播

病毒。 因此，外出归来后一定要做

好手部清洁，以免将携带的病毒传

染给孩子。

另外，如家中已有人患上手足

口病，建议每天清洁患者常触碰的

家具、玩具、碗筷等，并且每周用含

氯消毒剂消毒 1~2 次，这样可以避

免家中其他成员交叉感染。
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怀孕 32 周以后， 很多孕妇都会

出现胸闷、呼吸不畅等不适。 有些人

觉得这是孕期正常现象，一点也不在

乎。 而有些人则担惊受怕，即便经检

查后显示一切正常，也无法减轻焦虑

感。 事实上，这两种做法都欠妥当。

事实上，怀孕中晚期出现呼吸不

畅是正常的生理现象。 随着胎儿越长

越大，孕妇宫底增高，腹腔所占空间增

大，导致膈肌向上，使胸腔所占的空间

越来越小。 孕妇每次呼吸时吸入的氧

气量少了，呼吸频率自然就会加快，就

容易出现胸闷、呼吸不畅等症状。

但是， 有一部分孕妇在孕期会发

生贫血，此时血液中含氧量下降，就会

导致呼吸系统出现代偿， 主要表现为

呼吸加快、呼吸困难等。

那么，当孕妇发生呼吸不畅时，能

否辨别是否属于正常现象？ 有一个很

简单的方法。 如果孕妇在没有进食的

状态下，频繁出现呼吸不畅，很有可能

因贫血引起，需要及时到医院检查。

上海交通大学附属同仁医院妇产科

丘瑾（主任医师）

人体的食管中，

有三个地方比较狭

窄，依次是食管起始

部，称为“颈狭窄”；

其次是食管与左右

支气管交叉处，称为

“支气管狭窄”；以及

食管通过膈肌处，称

为“膈肌狭窄”。 你可

以把这三个部位想

象成食管中的“三

峡”。

正因为人们的

食管存在这三个狭

窄处，如果摄入的食

物过大，便会被堵在

此处 。 如果食物过

硬、过烫，损伤食管黏膜，不

仅会造成黏膜炎症， 甚至还

会引发癌变。

因此，为了不给食管“三

峡”添堵，进食时一定要注意

细嚼慢咽， 不吃过烫或过硬

的食物。 吞服刺激性较大的

食物与药物时， 应尽量用温

开水送服。

宋亮

“喝醋能软化血管”的说法并不科学。醋的确可以溶化钙

质，但是动脉粥样硬化并不是因为血管钙化造成的，而是由

于血管内形成了粥样的斑块降低了血管弹性，并且堵塞了血

管的原因。其实，保持血管的健康有很多方法，包括清淡的饮

食、多运动、戒烟限酒等。 王杰琼
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