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睡觉时身体突然抽动是怎么回事？

你也许有这种经历，即将进
入梦乡时身体突然像触了电般地
抖 一 下 或 者 腿 不 由 自 主 猛 踢 一
下，然后瞬间被惊醒。这到底是
啥情况？关于这件事有很多不同
的说法，其实真正的解释是“入睡
抽动（临睡肌跃症）”

这是一种正常的生理表现，这
种肌跃现象出现在刚要入睡时，通
常它会伴随跌倒或踏空的感觉（亦
可能伴随其它的幻觉），而导致突
然的惊醒与肢体及躯干肌肉的单
次跳跃。这种现象通常出现在比
较劳累及精神压力大的时候，约有
7成的正常人均有过这种体验。

还有一种不被察觉的抽搐叫
做“夜间肌阵挛”。这是当你进入
浅睡眠阶段，身体出现局部的抽
搐现象，表现刻板的大足趾背伸、
踝关节背伸，有时表现为膝关节
或髋关节屈曲。它和入睡抽动最
大的区别是它从不会把你弄醒。

如何改善睡觉时的突然抽动？

睡前放松心情，释放压力

在压力大、神经紧绷的情况
下入睡很容易出现入睡抽动。要
保持规律的作息，睡前放松心情，
释放压力，做到早睡早起。早睡
早起对于身体机能的调节非常重
要，还能在一定程度上帮助我们

预防疾病。

多喝水，少喝咖啡

应保持多喝水的好习惯。水
喝少了会导致身体电解质不平衡
容易出现睡眠抽动。多喝水可促
进血液流动，起到避免血液滞留的
作用，还能帮我们的身体排除堆积
的毒素，保证身体内环境的健康。
另外咖啡和茶中大量的咖啡因会
引起睡眠障碍，出现神经过敏等情
况，同样会容易引发睡眠抽动。

适当补钙

体内的钙含量低会导致肌肉
和神经兴奋性亢进从而发生肌肉
抽搐。别以为补钙是老年人要做
的事情，年轻时补好了钙，老了才
能腰不疼、腿不抽。

在日常生活中，如果偶尔出
现睡觉时身体抽动的情况，可以
不必担心，只要通过调节作息就
可以解决。如果长期出现这种情
况且没有好转，应该及时就医，以
免引发更加严重的疾病。

（市六医院）

警惕静默的警惕静默的““ 杀手杀手””——静脉血栓栓塞症静脉血栓栓塞症

小王是一个足球爱好者，一次足
球运动后，因脚踝扭伤而被迫在家中
休息，就是这样看起来很平常的事情，
差点让小王和家人阴阳两隔。究其原
因，竟然就是我们身边这个静默的“杀
手”——静脉血栓栓塞症。

静脉血栓栓塞症（VTE）是由于血
液在静脉内异常凝结，使血管完全或
不完全阻塞从而引发的一系列病症，
包括深静脉血栓形成（DVT）和肺血栓
栓塞症（PTE），是 VTE 在不同部位和
不 同 阶 段 的 两 种 临 床 表 现 。据 统 计 ，
VTE 是继缺血性心脏病和卒中之后位
列第三位的最常见致死性血管疾病。

静脉血栓栓塞症（VTE）临床症状
缺乏特异性，甚至很多 VTE 患者无明
显自觉症状和体征，因此漏诊率和误
诊率都高，而静脉血栓栓塞症中一旦
有血栓脱落就可能会形成肺血栓栓塞
症（PTE），部分患者甚至出现呼吸衰竭
而危及生命。

既然 VTE如此危险，它又会突然出
现在我们认为的“正常”的日常生活中，
那么，大家如何识别和预防这个安静可

怕的“杀手”呢？在此，大同市第五人民
医院呼吸与危重症医学科专家程瑾为
广大市民进行了详细讲解。

这些人容易被VTE“盯上”

1.手术或骨科创伤患者。这一类患
者通常会伴有血管损伤，刺激局部凝
血，术后或受伤后又会长期卧床不活
动，易导致血液瘀滞，上述两种原因叠
加，会迅速造成静脉血栓的形成。

2.长时间久坐不动的人群。这一类
群 体 由 于 长 时 间 不 活 动 甚 至 局 部 压
迫，导致血流缓慢，血液瘀滞，容易形
成下肢静脉的血栓。

3.肥胖、老年患者或有基础疾病的
患者。他们或是因为疾病原因，或是存
在年龄问题，心肺功能和身体机能下
降，活动减少，容易出现血流缓慢，再
加上部分患者有血液浓缩、粘稠或血
液回流障碍等问题，易形成血栓。

4.肿瘤或化疗患者。肿瘤本身会引
起身体的血流动力学发生变化，化疗
也会刺激凝血，诱发血栓形成。

5. 孕产妇。怀孕后出现的腹腔压

力增大，会导致血管受压而引起血液
瘀滞，同时孕产妇活动量少，卧床时间
长，也会进一步导致血流缓慢，从而引
发血栓形成。

如何识别这个安静可怕的“杀手”

程瑾说，一旦发生静脉血栓栓塞
症（VTE），患者将可能会有以下临床
症状或体征：

1.突 然 出 现 的 一 侧 下 肢 疼 痛 、肿
胀、皮肤颜色发红且皮肤温度升高、活动
后加重，有时可见到下肢浅静脉扩张。

2.突然出现的气短、胸闷、呼吸困
难、胸痛、剧烈咳嗽甚至晕厥等症状。

3.尽管发生 VTE 后，有可能出现
上述症状，仍有很多 VTE 患者缺乏典
型的临床表现，甚至最初无明显症状，
导致疾病不容易被发现，而一旦出现
严重的症状，患者可能数小时甚至数
分钟就出现死亡。因此，VTE 的预防重
于诊断及治疗。

这样预防VTE的发生

1.对于长时间久 坐 不 动 的 人 群 ，

要 鼓 励 其 多 活 动 ，定 时 起 身 活 动 ，特
别 是 要 促 进 下 肢 的 血 液 循 环 ，避 免
穿 过 紧 的 衣 服 、鞋 袜 导 致 血 液 循 环
不畅。

2.对于手术患者、骨科创伤患者、
其他有基础疾病患者或特殊人群，应
注意在病情允许的情况下，勤翻身，鼓
励早期下床活动，适量饮水。若不能下
床者，应适时抬高下肢，每天进行踝泵
运动等下肢活动，应用专业器械或在
专家指导下对双下肢进行被动的功能
康复，在专家充分评估和指导下应用
抗凝药物，通过上述综合手段促进血
液回流，预防血栓形成。

程瑾提醒，对于静脉血栓栓塞症
（VTE），大家要做的最重要的就是预
防 ，通 过 良 好 的 生 活 习 惯 ，通 过 有 效
的 预 防 措 施 ，通 过 专 家 的 专 业 指 导 ，
就可以实现有效的预防，这也是控制
VTE 最有效的方法。如果一旦发现存
在 VTE 发生的可能情况，大家也不用
惊慌，要尽快就医并寻求专家的指导
和帮助。

（王瑞芳）

口腔溃疡非常常见，看似不
起眼，疼起来却十分折磨人，小王
便 为 此 烦 恼 。 经 常 性 的 口 腔 溃
疡 ，连 正 常 饮 食 都 受 到 了 影 响 。
到医院检查，医生询问小杨的饮
食习惯后得知，小王经常吃外卖、
火 锅 等 食 物 ，不 喜 欢 吃 蔬 菜 、水
果、粗粮等，医生认为小王的口腔
溃疡与缺乏维生素 B2 有关。小
杨连续服用维生素 B2 几天后，病
情果然有所好转。

B 族维生素是维持人体正常
机能与代谢活动不可或缺的水溶
性维生素，人体无法自行制造合
成，必须额外补充。B 族维生素
广泛存在于米糠、麸皮、酵母、动
物肝脏、粗粮、蔬菜等食物中，如
果均衡饮食，身体一般不会缺乏
B 族维生素。但现在有一些像小
王一样的年轻人，只喜欢吃高脂、
高热量的方便食物，很容易缺乏
B 族维生素。

B 族维生素中的维生素 B2 可
以促进细胞再生，参与细胞生长

和新陈代谢，促进皮肤、指甲和头
发 的 正 常 生 长 。 当 缺 乏 维 生 素
B2 时，人体不能产生足够的黏膜
细胞来替代已经代谢的细胞，便
因此形成溃疡。溃疡如果发生在
口腔，便称为口腔溃疡；如果发生
在肠道内，则称为肠溃疡。

对于一般人群，从食物中摄
取维生素 B2 是最有效、最安全的
途径，维生素 B2 广泛存在于各类
食品中，蛋黄、奶类 中 的 含 量 较
高 ，植 物 类 的 食 品 则 是 豆 类 、紫
菜、芹菜中的含量较高。如想有
效补充维生素 B2，应该尽可能利
用 动 物 肝 脏 、蛋 、奶 等 动 物 性 食
品 ，还 可 以 多 吃 新 鲜 绿 叶 蔬 菜 、
各 种 豆 类 和 粗 米 面 。 而 对 于 已
经出现维生素 B2 缺乏症状的人
而言，服用维生素 B2 药片是最简
便快捷的办法。需要注意的是，
人体对维生素 B2 的需求量并不
大，如果服用过量，反而会加重身
体负担。

（王芳）

缺乏维生素 B2 易发口腔溃疡

脑梗这些发病信号别轻视脑梗这些发病信号别轻视

多年贫血竟查出晚期胃癌

刘先生一直有轻度贫血，医生说注
意加强营养就行。但随后几年，每次的检
查结果都显示他的贫血并没有改善。

直到最近，刘先生突然昏倒，被发
现时脸色苍白，一点血色都没有，幸好
过了几分钟就苏醒了。家人连忙带刘
先生到医院就医，最终经胃镜检查证
实他得了胃癌，而且已经是晚期。

与刘先生一样，很多患者往往是
因消瘦、乏力、面色苍白等怀疑贫血而
就诊，进一步检查发现体内有肿瘤存
在。市二医院肿瘤放疗一科主任周文
伟介绍，相关研究表明，肿瘤患者贫血
的发生率约 60%，尤其是胃肠道消化系

统肿瘤、泌尿生殖系统肿瘤、血液肿瘤
患者，贫血发生率较高。

贫血是一种症状，不是病名，很多
疾病都可能导致贫血。青少年常见的
有肠道寄生虫如钩虫，或偏食挑食导致
缺铁性贫血、营养性贫血等。此外，青
少年中发病率较高的白血病也会导致
贫血。育龄女性贫血常见的原因有月
经过多或分娩失血。老年人贫血常见
的原因有营养不良及恶性肿瘤。如果
不存在营养不良，老年人长期贫血就需
要警惕恶性肿瘤。有些肿瘤本身可能
没有什么症状，而以贫血为重要表现。

多种癌症可诱发贫血

周文伟介绍，根据肿瘤对骨髓造

血能力的影响大小，可能引起贫血的
癌症主要有以下几种：

血液肿瘤 如白血病、骨髓异常
增生综合征等疾病，因肿瘤细胞占据
正常造血空间，使正常血细胞生成不
足造成贫血。

消化系统肿瘤 缺铁性贫血常常
是胃肠道肿瘤的重 要 表 现 ，如 胃 癌 、
肠 癌 等 ，一 方 面 影 响 造 血 物 质 吸 收 ，
另 一 方 面 ，由 于 肿 瘤 侵 犯 胃 肠 道 壁
的 血 管 ，长 期 慢 性 失 血 而 导 致 贫
血 。 晚 期 肝 癌 、胰 腺 癌 患 者 也 会 出
现贫血症状。

淋巴瘤 尤其是非霍奇金氏淋巴
瘤，有 30%~40%的患者骨髓受损，出现
贫血。

肾脏肿瘤 肾脏直接影响促红细
胞生成素分泌，肾脏原发或转移的恶
性 肿 瘤 、肾 功 能 衰 竭 、肾 功 能 不 全 患
者，都会抑制该因子的分泌，导致骨髓
造血功能不足而引起贫血。

其他肿瘤 其他系统的肿瘤到晚
期也会影响营养物质的吸收，或者肿
瘤增长过快与机体争夺营养，最终也
会出现贫血，常见的如肺癌、喉癌、脑
瘤、皮肤癌等。

很多肿瘤引起的贫血发病比较缓
慢，由于机体的代偿，早期可能没有症
状 ，等 出 现 症 状 时 贫 血 已 经 很 严 重
了。周文伟提醒，老年人应该每年定
期进行一次全面的体格检查，尤其要
进行肿瘤筛查。身体有不适，及时去
医院就诊，不能像刘先生一样，不重视
身体发出的危险信号，等到医院就诊
时已是肿瘤晚期。

老年人长期贫血谨防癌症
本报记者 王瑞芳

生活中我们会发现脑梗总是突然
发生的，实际上脑梗在发生之前就已经
有征兆了。一觉醒来，发现口眼歪斜、
吞咽困难、拿不起筷子。还有一些患者
发病前有肢体麻木感、说话不清、眩晕
等症状。大同现代脑科医院脑卒中科
主任李文忠说，这些症状一般都很轻
微，持续时间短暂，所以常被人忽视。
如果了解这些症状，我们就可以敏锐地
捕捉到脑梗的发病信号，让患者在黄金
时间内得到救治，从而挽救生命和避免
脑梗带来的后遗症。

我们常说的脑梗、中风、脑溢血等
都是脑血管病的表现 ,统称为脑卒中。

李主任介绍，脑卒中主要分为缺血性和
出血性两大类，目前大部分发病患者为
缺血性脑卒中，脑血栓、脑栓塞、腔隙性
脑梗等都属于这一类，而人们常说的脑
溢血属于出血性脑卒中。对于缺血性
脑卒中，发病后 4-5 小时以内采取静脉
溶栓，是最主要的治疗措施。

今年 48 岁张女士，一大早起来做
饭时，发现自己的左胳膊抬起来时很费
劲。她估计是晚上睡觉没盖好被子受
凉了。可叫孩子起床吃饭时，发现自己
说话有点大舌头。因为平时血压有点
高，张女士意识到问题好像不是受凉那
么简单，在家人的陪同下立即赶往现代

脑科医院就诊，李主任为她进行了溶栓
治疗，10 天后出院时，张女士没有留下
什么后遗症。

李主任说，像张女士这样一出现症
状 及 时 就 诊 的 患 者 在 门 诊 中 并 不 多
见。这个病发现越及时，恢复的可能性
就越大。他说，很多年轻患者出现症状
后抱着“没什么，在家观察观察”的态
度，或者不会予以重视，认为症状消失
了就好了，却不知微小栓塞是脑梗的预
警信号。

脑梗致病的机制是血流中断，脑组
织因缺血缺氧而受损伤，超过一定时间
必然导致坏死。李主任打比方说，脑梗
就好比是给庄稼浇水的水管堵了 ,早期
及时恢复供水了 ,庄稼还能活 ,如果庄
稼彻底“死了”再供水也无济于事了。
因此，治疗脑梗的关键是血管再通、恢
复血流，这就需要进行药物溶栓或机械
取栓治疗。它有着严格的“时间窗”。
出现症状后最好在 4-5 小时内就诊，愈
后会比较好。

近年来，中青年人脑梗塞的发病率
越来越高，如频繁饮酒、吸烟、运动量
少、高热量饮食、熬夜等是导致脑梗年
轻化的主要原因，而工作压力大、精神
紧张、情绪焦躁又加重了对身体的损
害，从而导致脑梗塞发病。

脑梗的主要表现有：患者自觉半身
无力或半身麻木；手中的物品突然脱
落；突然说话不灵或吐字不清，甚至不
会说话，但“心里明白”，即神志清楚；单
眼或双眼突然视力显著减退，乃至一过
性失明；记忆障碍，发生一时性遗忘；头
晕；步态不稳等。

“这些症状既可能大部分出现，也
常只出现一两 项 ，而 且 常 反 复 发 作 ，
几天之内甚至发作几十次，也有数周
或数月内只发生 一 次 的 。 还 有 的 人
只 发 作 一 两 次 ，恢 复 后 ，一 般 不 留 后
遗 症 ，和 健 康 人 一 样 。”李 主 任 说 ，正
是 由 于 这 个 特 点 ，尤 其 是 发 作 时 间
甚 短 ，恢 复 得 快 ，极 易 使 病 人 自 己 和
家 属 对 此 麻 痹 大 意 ，失 去 警觉，而不
去就医，甚至继续做危害脑血管的事
情，造成严重后果。

“发生脑卒中后，首先要及早去医
院，即使症状已经完全消失，身体恢复
了常态，也要去专科医院，对心、脑血管
进行一次全面、系统的检查。”李主任
说，通过一系列检查，以便早期发现容
易引起卒中的动脉粥样硬化、高血压、
冠心病，以及与之关系密切的糖尿病。
如果是这些疾病的患者发生的脑梗，必
须从积极治疗这些疾病入手，这是防治
轻微卒中的治本措施。

——访大同现代脑科医院脑卒中科主任李文忠访大同现代脑科医院脑卒中科主任李文忠

本报记者 王芳

72 岁的刘先生常年

贫血，平时总感觉筋疲

力尽、心情忧郁。但他

认为只要加强营养、吃

好就行。直到有一天突

然昏倒，被家人送至医

院，“顺藤摸瓜”竟查出

了晚期胃癌。

老 年 人 如 果 长 期

贫 血 ，一 定 要 警 惕 ，因

为 这 可 能 是 恶 性 肿 瘤

在“捣鬼”。
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——访市五医院呼吸与危重症医学科专家程瑾访市五医院呼吸与危重症医学科专家程瑾

本报讯（记 者 锦 秀 通 讯
员 杨树林） 近日，广灵县医疗
集 团 人 民 医 院 成 功 为 一 名 左 踝
增 生 关 节 炎 患 者 实 施 了 踝 关 节
融合手术，解决了患者十几年的
痛苦。

今年年初，62 岁的王某左踝
关节疼痛加剧、行走困难。 2 月
22 日，王某因活动受到严重限制，
就诊于该院骨科。

接诊后，该院骨科主任田晓
峰与名医工作站市五医院骨科专
家 夏 秀 春 联 系 后 ，通 过 仔 细 查
看 、阅 片 评 估 后 认 为 ，其 最 佳 治
疗 方 案 为 行 左 踝 关 节 融 合 术 。

为了保证手术的顺利进行，夏秀
春、田晓峰制定了详细的手术治
疗方案，为其采用“滑槽植骨”空
心钉代替钢板先进技术成功实施
手术。

近年来，广灵县医疗集团心
系患者，积极与市三甲医院合作，
为患者就诊提供方便。自名医工
作站成立以来，该院骨科在专家
的帮扶下不断探索开展新技术、
新项目，成功地实施了多项高难
骨科手术。此次“踝关节融合术”
的顺利实施，填补了该院骨科成
立以来对踝关节骨坏死治疗技术
的空白。

依托名医工作站
成功实施融合术


