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ICU重症患者怎么预防静脉血栓
博白县人民医院 庞中兰

静脉血栓栓骞症是ICU重症患者常见的严重
并发症，具有高发病率与高致死率特征。重症息者
因长期卧床制动，血流缓慢及高凝状态，极易形成
下肢深静脉血栓，一旦脱落引发肺栓塞，将直接成
胁生命安全。因此，构建科学规范的预防体系至关
重要，本文结合临床护理实践，从风险分层评估
基础护理，物理及药物预防等多维度，阐述ICU
患者静脉血检的防控策路。旨在通过医护人员与家
属的协作，实现早期识别与精准干预，降低血栓风
险，保障患者安全，促进康复进程，为重症救治质
量提供有力支挥。
一、风险分层与早期干预
ICU重症患者静脉血栓预防的首要原则是早

评估，早干阻、所有患者人科24小时内需完成血
栓风险序估，果用Caprini等评分工具划分风险等
级，后续每3天复评、患者经历重大手术、病情骤
变、脱机拔管等关键节点时，护士都会重新开展风
险评估，免“一次评估管全程”的疏漏，若评估
为高风险且患者生命体征平稳，无明确出血禁忌，
应在48小时内启动规范预防措施，切勿等血栓形
成后再处理。现代护理理念强调 预防优先，分庭
施策”,根据风险等级匹配预防方案，而非所有患
者采用统一标准。
二、基础预防：普适性的桔心措施
基础预防是所有ICU患者都适用的核心护理

手段，性价比高且无额外风险。对于意识清醒可配
合的患者，护士会指导其定时做踝菜运动、主动屈
伸下肢；对于意识障码或活动受限的患者，每日由
护理人员规律进行下技被动按摩，关节活动，同时
尽量避免非必要下肢静脉穿刺，减少血管壁损伤，
还会根据磅情适当补液，指导患者合理饮水，降低
血液黏稠度。这里也提醒陪护家属，切勿因担心患
者床上如剧麻烦翅意减少喂水，更不要自行大力枝
揉患者下肢胭窝、大腿根等血管密集区域，防止触
碰趋匿血栓诱发脱落，协助活动前濡征询护士的专
业指导，从源头上减少血栓形成的诱因。
三，物理预防：高出血风险患者的首选
对于存在高出血风险。暂时不适合使用抗凝

药物的患者，物理预防是安全可靠的选择。常用的
物理预防工具包括梯度压力弹力袜、问敢充气加压
泵等，通过外力对下肢静脉形成梯度压力，促进静
脉血液回流，减少血液瘀涛。使用过程中护士会定
期评估患者下肢皮肤状态、血运情况，调丝穿戴时
长、家属如果发现患者穿戴弹力袜或使用加压桌的
肢体出现发麻、发凉、皮肤发能的情况，要第一时
间呼叫护士.不要擅自调整没备位置或直接取下，
以避免出现压伤，血运障码等不良反应。

现在多数年轻人有长时间用电
子设备，久坐伏案的习惯，常低头
成常态。偶尔脖子僵砸、肩背酸痛
等。很多人只当身体疲労、稍作林
息便不管。其实这是领椎异常信号。
临床显示，旗椎病发病年龄下沉
年经人颈椎迎变问题愈发普遍。长
期忽视预部不适，会发展成慢性题
椎病。年轻人拿握简单颍椎芹护方
法，及时干殖，能有效规避预椎裤
变风险。
一、颈惟病年轻化的桔心诱因

四、药物预防：高风险人群的精准防护
对于血检高风险、无出血禁忌患者，药物预

防是降低血检发生崇的关锥。临床常用低分子肝
素、普通肝素等抗凝药物，护理人员遵医嘱按时牧
量给药，用药期间密切观察忠者出血倾向，定期监
测凝血指标，配合医生调整药量。除上述常见出血
表现外，护士也会格外关注各类引流管口，亨刺点
的彦血情况，在规范监测下，抗凝白疗安全性有充
足保障，家属不必因惧怕融作用而官目低敏用药，
在防控血栓的同时产控出血风险，

领桦是支撑头部、连按驱干
的关健骨骼结构，正常状志下存在
自然生理曲度，能够均匀分散头部
重量，缓冲日常活动带来的身体压
力。年轻人颌椎提前出现病变，并
非骨骼自然老化导致，基本都是长
期不良生活习惯积累引发的器质性
损伤。

五、密切监测与动态调整
ICU患者的血栓预防绝非一或不变，而是随

病情变化动态调整的过程。护理人员会每日观临忠
煮下肢有无肿胀，枣痛、皮肤温度及颜色异常，定
期测量双下肢周径并对比变化；若忠者买发胸痛，
呼吸困难。略血，需第一时间排查肺栓塞可能。这
些监测数据是调整预防方案的核心依据，医护人员
会根据患者的活动能力恢复情况、凝血指标变化。
出血风险高低，动态调堕预防组合方案、做到个体
化适配，既不会因防控瑰罐让患者显露在血栓风险
下，也不会过度防控增加不必要的拥伤。

长时间低头是最主要的致病原
因。人体头部重量相对固定，低头
角度越大，颈椎承受的压力就越大。
长期低头君手机、看电脑，会让领
稚持续处于屈曲状态，颈部后侧肌
肉和贸带长期处于紧张牵拉状态，
血液循环受阻，进而引发肌肉儒硬、
酸胀、劳损。久而久之，预桦正常
生理曲度会逐渐变直，严重时会出
现反向弯曲，导致须恤稳定性大幅
下降。 广西壮族自治区玉林市北流市大伦镇卫生院欧伟凤

六、结语
ICU重能患者静脉血栓预防是贯穿整个住院
数治阶段的重要工作，需要医护人员与家属的密切
配合。科学规范的预防措施，不仅能极大降低静脉
血栓、肺栓塞的发生风险。磐助患者平稳度过重症
救治的脆味阶段，更能咸少远期下肢功能障碍等并
发症，为患者后续康复，厮利回归正常生活筑牢基
础。

久坐不动，缺乏运动是重要辅
助诱因。当代年轻人大多长期处于
静坐状态，工作学习期间保持固定
坐姿，课余业余时间也以静态娱乐
为主，领背部肌肉长期得不到舒展
和锻炼，肌肉力量持续减弱，无法
为颈椎提供有效支描，进一步加重
预椎负担。除此之外，赚姿不当，
领部受凉，长期单侧负重等习惯。
都会持续损伤颈椎，加速颈椎退变，
让颈椎病莲步年轻化，常态化。
二、简单易操作的三招颈椎自
数法

规划个人健康管理，远离慢性病的困扰

低头族必看!颈椎病正在年轻化'三招自救法
中山大学附属第一医院广西医院 林玮

针对年轻人的颈椎劳损特点，
无需复杂器械和专业场地，坚持三
个基础养护方法，就能有效放松颍
部肌肉，强化颍帷支挥力，改善颂
惟不适症状，阻止病情加重。

在当下这个充满挑战与机遇的时代，慢性病
已悄然成为潜伙在我们身边的健康隐思。它们如同
隐形的敌人，悄无声息地侵蚀着我们的身体与生活
质量，然而、通过科学规划个人健康管理，我们不
仅能够筑起一道坚固的防挂，抵御慢性病的侵花，
更能军握健康的主动权，享受更高质量的生话。
今天，就让我们一起探索如何科学腕划个人健康管
理，远离慢性病的困扰，开启健康美好生活的断篇
章。
1.7解自身，定制个性化健康管理方案
在快节奏的现代生活中，慢性病如高血压，
糖尿病。心血管疾病等退渐成为威胁人们健康的主
要杀手。要想远离这些慢性病的围扰，首先需要了
解自身的健康状况，并根据个人情况定制个性化的
健康管理方案。
(1)掌握家族健康史与个人健康数据。了解

家族健康史对干评估个人慢性病风险至关重要。若
家族中有慢性病患者，个人思病风险可能会增加。
同时，定期监测个人的血压，血信、血脂等健康指
标，是及早发现潜在健康问题的有效手段。
(2)定制合理膳食计划。饮食是健康管理的

桔心之一。根据个人的年龄，性别、体质及营养需
求，定制合理的膳食计划。增加蔬菜，水果。全谷
物的摄人，减少高盐、高槽、高脂食品的消费，有
助于降低慢性病的发生风险。
(3)规律运动，增强体质。适量且规律的运

动是预防慢性病的重要措施。根据个人喜好和体能
状况，选择合适的运动方式，如散步、跑步。游泳
等，并持之以恒地进行下去。运动不仅可以帮助控
制体重，还能增强心肺功能，提高身体免疫力。
2.科学作息，优化生活习惯
良好的作息习惯对于维护身心健康至关重要。
科学的作息时间安排有助于调节生物钟，提睡眠
质量，从而远离慢性的困扰。
(1)保证充足的睡眠。高质量的睡眠是恢复

体力。维持正常生理功能的关健。成年人通常需要
每天7-9小时的睡眠时间。创造一个安静、舒适
的睡眠环境，建立规律的睡愿时间表，有助于提高

睡眠质量。
(2)合理安排工作与休息。长时间的工作或

学习压力会导玫身心疲急，增加患病风险。因此
合理安排工作与休息时间，适时进行放松和调热，
是预防慢性病不可忽视的一环。
(3)或烟限酒，远离不良嗜好。吸烟和过量

饮洒是许多慢性病的重要诱因。我埚限酒可以显著
隆低惠心脏病、中风c肺癌等疾病的风险。同时，
远离其他不良咯好、如赌博、药物滥用等。也有助
于维护身心健康。
3.定期体检，及时干预
定期体检是预防和控制慢性病的重要手段

通过体检，可以及早发现潜在的健康问题，爱时采
取干预措施，避免病情恶化。
(1)选择合适的体检项目。根据个人情况和

医生建议，选择合适的体检项目。常规体检项目包
括身高、体重、血压、血糖，血脂等指标的测量，
以及心电图、B超、胸片等影像学检查。对于特定
人群，如老年人，有家族遗传病史者等，还需要进
行针对性的检查。(2)解读体检报告，了解自身
状况。体检报告是了解自身健康状况的重要依据。
在收到体检报告后。应认真阅读并咨询专业医生进
行解读。对干异常指标，要引起足够重视，并按照
医生建议进行进一步检查或治疗。(3)建立健康
档室，持续监测健康状况。建立个人健康档案有助
于持续监测健康状况。将历次体检报告.诊断结果.
用药记录等信息整理归档，便于随时查园和对比。
同时，利用现代科技手段，如储康管理APP等，
可以更方便地记录和管理个人健康信息。
通过本文的探讨，我们不难发现，科学规划

个人健康管理是一项系统而持久的工作，它要求我
们既要深人了解自身的健康状况与需求，又要机极
采纳科学的健康理念与方法。通过定制个性化的健
康管理方案，优化生活习惯、定期体检与及时干预。
我们能够在很大程度上降低慢性病的发生风险，享
受更加健康，美好的生活。让我们携手努力，将健
康管理融人日常生活的点点满滴，共同迎楼一个更
加健康、幸福的末来!

第一招：定时姿态调整，杜施持续劳横
这是养护颈性最基础、最关键的方法，核心是
打破长期固定的低头姿态。日常工作学习、使用电
子设备时，需要遵循短时久坐原则，每三十分钟停
止手头工作，起身进行简单的颈部活动。蜈慢完成
抬头，平视，左右转头，肩部舒展的动作，每次活
动时长不少于一分钟，放松紧的领部肌肉。同时
调整日常姿态，使用电脑时保持屏幕与视线平齐，
坐姿端正，腰背挺直；使用手机时尽量抬高设备，
减少低头幅度。睡眠时选择高度适配的枕头，保证
颈椎处于自然舒展状态，避免夜间颈椎受压变形。
第二招：静力肌肉训练，强化饮部支撑
颈部肌肉力量不足是颁椎受报的重要原因.适

度的静力训练可以强化颍背肌肉，提升颈椎稳定性。
且不会对颈椎造成负担。最适合日常练习的是头领
对抗训练。保持端正坐姿，双手交又贴于后脑勺，
头部向后发力，双手向前轻轻对抗，保持头部稳定
不动。持续发力十秒后放松，重复五到八次。该动
作可以锻炼颈邮深层肌肉，增强肌肉承载力。日常
也可适当进行游泳、快走、靠墙站立等运动全方
位铝炼启背肌肉，为颈椎分担压力。
第三招：日常放松护理，缓解肌肉世硬
针对已经出现的颈部僵诞，配痛向题，日常简

易护理可以快速缓解不适，避免劳损堆积。空闲时
用手掌掌心轻柔按排颈邮后侧肌肉，从发根至肩颈
连接处经慢揉搓，直至颈部皮肤微微发热。也可轻
轻按压颈部两侧穴位，力度轻柔均匀，缓解肌肉紧
张。同时做好颁部保暖，避免空调、风扇冷风直吹
预部，防止寒气导致肌肉痉率，加重预椎不适，每
天睡前可简单舒展肩背，放松全天紧骤的颈部肌群。
结语：颔椎损伤是长期积累，养护也非一蹴而

就。如今颈作病年轻化，主要是年轻人不良生活习
惯埋下的健康隐出，和中老年人骨骼自然老化不同
可通过日常干预预防和改善。初期颈性不适、及时
调整姿态、坚特养护、规律锻炼肌肉，就能逐步恢
复。养护频椎无需复杂方式，贵在长期坚持。摒弃
长期低头，久坐等坏习惯，把简单自收方法融人生
活，主动守护镇锥，才能避免颈性问题影响生活，
保持好状态。


