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	  长途旅行:经济舱综合征       
 
经济舱综合征是指在乘坐飞机、汽车、客车或火车
进行4小时以上的长途旅行时，腿部静脉内形成血
栓（即深静脉血栓）。 

长途出行会导致患静脉血栓的风险略有增加。如果
你连续数小时保持不动、饮水不足，或者本身存在
以下危险因素，风险会更高： 

- 怀孕 
- 高龄 
- 肥胖 
- 患有活动性癌症 
- 凝血功能障碍 
- 正在服用口服避孕药或其他雌激素治疗药物 
- 患有血液循环问题或严重心脏病 
- 曾患过静脉血栓或肺栓塞 
- 近 6 周内接受过大手术（尤其是腿部、腹部或盆
腔部位） 

- 单腿正打着石膏 

会出现哪些症状？ 
起初表现为足部或脚踝肿胀。随后可能伴随其他症
状，如小腿疼痛、皮肤发红或患肢发热。通常，这
些症状会在你到达目的地后才显现，甚至可能延迟
至两周内出现。 

如何有效预防？ 

•旅途中坐在座位上
时，多做脚跟与脚
尖交替抬起的动
作。 

•只要条件允许，尽
量多下座走动。 

 

•每 2 小时去一次洗手间。 

•行程结束后，多散步，以促
进血液循环。 

•脚下不要堆放行李，保持腿
部有足够的伸展空间。 

•请 勿 交 叉 双 腿 （ 翘 二 郎
腿）。 

•避免穿腰部或腿部过紧的衣
物。 

•避免使用镇静剂和饮用含酒
精饮料。 

•大量饮水，补充水分。 

如果你有血栓病史或属于中高风险人群，医生可能
会建议你穿膝下医用弹力袜或使用肝素；如果你已
经在服用抗凝药物，则无需采取额外的特殊预防措
施。 

会有什么并发症吗？ 
最严重的并发症是腿部静脉中的血栓脱落并随血液
流向肺部，引发肺栓塞。 

如果你突然感到呼吸困难、胸痛、痰中带血或血压
下降，应怀疑发生了肺栓塞。 

怀疑自己患了静脉血栓或肺栓塞该怎么办？ 
应当立即就医，由医务人员进行紧急评估，以便明
确诊断并尽早开始治疗。 

 

                                                                      
翻译: Yao Xiao 

               插图: Verónica Monterde 

您可以登录我们的网站查询更多病患须知: www.camfic.cat                                                                          
156

67

作者: Jordi Fernández Velázquez, Agustín Francisco Rossetti 以及 Federica Gutiérrez 
Dequijano
内容审查: Alba Carcasó, Raquel Pinto, CAMFiC COCOOPSI （国际合作与健康）小组 
编辑审查: CAMFiC健康教育科 

http://www.camfic.cat/

	患者须知

