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你听说过“经济舱综合征”吗？

旅客因长时间乘坐飞机的经济舱进行旅行

到达目的地后突发猝死的事
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这可不是危言耸听！

为啥同样是坐飞机

他会猝死呢？



其根本原因就是在飞机狭小的经济舱中因双下肢无法活动，导致下肢

形成深静脉血栓，从而诱发肺栓塞导致旅客猝死。

那什么又是深静脉血栓呢？

 静脉血栓栓塞症（VTE）包括深静脉血栓形成（DVT）和肺栓塞（PE）。

其实就是静脉血管因为静脉管壁损伤、静脉血流缓慢、血液高凝状态等原

因，造成静脉血栓栓子形成，每一个栓子都是埋在血管里的定时炸弹，如

果脱落堵住肺动脉，患者呼吸急促、胸痛、心率加快，甚至猝死。



由于深静脉血栓常起源于小腿的深静脉，可部分或完全阻断静脉血流，在大多

数情况下，患者并无明显的症状，往往容易在疾病初期被忽视。

有关资料显示

 在美国，每年有10万至30万人死于静脉血栓，相关住院人数超过50万。在

欧洲，每年有50万人死于静脉血栓。在中国，静脉血栓形势可能同样严峻

。
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哪些人是血栓高危人群？

近年来，随着人们饮食习惯和生活方式的改变，全球静脉血栓患者的

发生率也在逐年上升，我国每年因肺栓塞住院的人数增加4倍。说到

血栓，许多人认为是老年人的专利，其实并非如此。孕妇、久坐不动

的上班族、经常长途飞行的出差族以及需要长时间卧床休息的病人，

都是静脉血栓的高危人群。“不动如山”可不是好事。



如何降低血栓发生的风险

任何人都会有因为久坐不动而患血栓的风险，也就是说，静脉血栓形

成和肺栓塞，可以发生在任何年龄的任何人身上。事实上，每静坐一

个小时，患深静脉血栓形成的风险会增加10%，坐90多分钟使你膝关

节血液循环降低50%。但这并不意味着静脉血栓不可预防。想远离静

脉血栓栓塞症，关键在于采取有效的预防措施，多增加运动，可以有

效预防静脉血栓的形成。　　



久坐、开车或坐飞机都要弯着膝关节，导致血液循环不畅。要花一点

时间站起来走动，伸展腿部。如果工作时不方便站起来活动，还有一

个隐蔽的方法，那就是“勾脚”。对于办公一族，每坐90分钟，就应提

醒自己“勾脚”。方法是将脚伸直，整个脚往上勾10下，速度和节奏都

没有严格要求，这样能促进腿部血液流动。
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住院患者如何预防

患者入院后，医务人员会根据患者不同的情况进行血栓风险评估，并

根据评估风险等级采取不同预防措施。



不少重病患者术后需要长时间卧床休养，家人最好每隔三四小时帮病

人按摩双腿，每次30分钟；或每隔两小时一次，每次按摩15分钟。还

可以用气压治疗仪替代人工按摩，促进血液循环，减少血栓发生的几

率。

万一不幸得了静脉血栓，也不要担心，医务人员会根据患者不同的血栓情况，

采取最适当的治疗措施。
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