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随着生活节奏的加快和人们之间交流、交往需
求的增多，很多人因工作、学习等需要长途旅行，跨
越地域局限，乘坐飞机、火车或客车数小时成为常有
的事。而在长时间的飞行中，您是否有过下肢肿胀、
酸痛、关节僵硬的经历？平时穿着舒适的鞋子突然
变紧了？更有甚者出现胸闷气促、呼吸困难，甚至危
及生命？这可能是患上了经济舱综合征。

什么是经济舱综合征？

在长途旅行中，人们乘坐飞机经济舱、火车硬
座、长途客车时，由于活动空间小，行动不方便，需要
长时间静坐在狭小的座位上，肢体无法自如活动，下
肢血管受肌肉收缩产生的挤压效果减弱，静脉血液
回流缓慢，导致血液淤积在下肢静脉系统，出现下肢
肿胀。另外，旅行中因如厕不方便，乘客通常会有意
减少饮水量，导致血液浓缩，黏稠度增加，从而显著
增加了下肢静脉血栓形成的风险。若有血栓形成，
当乘客恢复活动后，如站立或行走，血栓就可能会脱
落，并随血液回流至心脏，继而进入肺动脉，导致急
性肺动脉栓塞，危及生命。这类患者大多是乘坐狭
窄的经济舱的乘客，故而得名——“经济舱综合
征”。这一词最早出现在2000年，一位28岁的英国女
子在经历20个小时的经济舱飞行后，在抵达伦敦希斯
罗国际机场起身下飞机时突然倒地，送医院后不治身
亡，因为病症特殊，媒体就称之为“经济舱综合征”。世
界各地均有类似案例报道。值得注意的是，不只是长

途旅行会诱发经济舱综合征，长时间静坐伏案办公、玩
电脑游戏、打麻将也会引起此类事件的发生。

哪些人是经济舱综合征的高风险人群？

经济舱综合征的高风险人群包括：①某些慢性
病患者，如肿瘤、心衰、糖尿病、高脂血症、肾病综合
征等；②既往有血栓病史或血管性疾病的患者，如动
脉粥样硬化、静脉曲张、心脏瓣膜病、凝血功能异常
等；③特殊人群，如近期接受过手术治疗的患者、孕
产期女性、长期口服避孕药者、发热患者、高龄人群、
吸烟人群等。这些人群在长途旅行时应高度警惕经
济舱综合征！

如何避免经济舱综合征的发生？

经济舱综合征危害很大，那我们长途旅行时应
该注意哪些方面来避免它的发生呢？

长途旅行前：不要吃太咸、太油腻的食物，避免水
分更多地积聚在体内不易排出；穿舒适的鞋子和宽松
的衣服，以免影响血液循环；避免长时间跷二郎腿，压
迫下肢血管；建议高风险人群穿戴弹力袜，推荐使用
医用循序减压弹力袜（压力值15～30mmHg）。

长途旅行中：多喝水，最好每小时补充200ml水，
降低血液黏稠度，但要避免饮酒、喝大量咖啡等。对
于预防经济舱综合征，更为重要的是长途旅行中要

做好肢体活动。研究发现，静坐超过4小时，就可能
导致血栓形成。所以，强烈建议长途旅行中每1～2
小时做一次肢体活动，推荐以下几个动作。

（1）勾脚尖
坐在座椅上，双侧膝关节屈曲，脚跟着地，双侧

脚尖用力往上勾，维持 3～5 秒，慢慢放下，重复 10
次。

（2）提脚跟
坐在座椅上，双腿垂直于地面，用力提起脚跟，

脚尖着地，维持3～5秒，慢慢放下，重复10次。
（3）绷大腿
坐在座椅上，下肢伸直，膝盖用力下压，绷紧大

腿，维持3～5秒，放松，重复10次。
（4）转动踝
坐在座椅上，一侧下肢稍抬离地面，转动踝关

节，脚尖画圈，顺时针画圈10次，逆时针画圈10次，
换另一只脚做同样的动作。

以上动作可有效刺激收缩下肢肌肉，起到肌肉
泵的作用，挤压下肢血管，加速血液流动，避免血液
瘀滞及血栓形成。长途旅行中，除以上锻炼动作外，
如果空间允许，建议大家经常起身活动一下，如做做
深蹲、肌肉拉伸、体操等，这些都能有效预防经济舱
综合征的发生。

最后，提醒大家，在旅行过程中一旦出现下肢肿
胀、胸闷、胸痛、呼吸困难、面色苍白、有晕厥倾向等，
要及时告知工作人员，寻求帮助，并尽快到医院就
诊，避免严重事件的发生。

春运期间，高铁又成为大家出行的热门选择！
在那漫长又无聊的旅途中，手机、电脑、平板这些电
子产品可就是咱们的“快乐源泉”，有了它们，时间都
过得飞快。不过，要是没电了可就尴尬啦，还好高铁
上有供电插座来“救场”，给这些设备续上命。但不
少小伙伴对高铁上的电源充满了疑惑，比如说高铁
的电是从哪儿冒出来的呀？会不会时不时就断电
呢？用高铁插座充电会不会把咱心爱的充电器、手
机平板给搞坏呢？别着急，今天就带大家好好了解
了解这些问题，顺便还能听到一些超有趣的高铁供
电系统趣闻！

高铁的电从哪里来

咱们国家的高铁靠电力“奔跑”，它们获取电能
的方式超有趣！车顶上那个像小手臂一样的东西，
叫受电弓，它就像是高铁的“能量吸管”，从上方电
网“吸”取电能。沿着高铁线路，每隔一段距离就
会有一座牵引变电站，这变电站就像一个超厉害的

“电压魔法师”。发电厂送来的高压电，到了变电站
这儿，就被“魔法”变成合适的电压，然后通过接触网
这个“能量传输带”，把电能传给列车。列车的受电
弓紧紧贴着接触网，欢快地把电能“喝”进肚子里。

这些电能一部分直接成为列车奔跑的动力，让
列车风驰电掣地往前冲；另一部分呢，还要经历一系
列复杂的“变身”过程，才能满足列车里各种设备的
用电需求。电能先进入列车的变压器这个“电压调
节器”，把电压调整到刚刚好。接着，再通过交直流
转换装置这个“电流转换器”，一会儿把交流电变成
直流电，一会儿又把直流电变回交流电，最后变成我
们熟悉的电压220伏、频率50赫兹的单相交流电，
被输送到列车里的各个电源插座。这样，咱们就能
用插座给手机、电脑充电啦，是不是超神奇！这种供
电方式可太靠谱了，既能让列车稳稳地跑，又能满足
咱们乘客的用电需求。

高铁上会间歇性断电吗

坐高铁的时候，有没有宝子发现，有时候充电设
备会突然有几秒充不上电，还以为是充电设备接触
不好，其实啊，是列车真的断电啦！这是为啥呢？因
为高铁靠电跑，沿线每隔50公里左右就有一座牵引

变电站给它供电。但是呢，为了防止相邻变电站的
供电线路“打架”短路，它们之间会有一个200米左
右的无电区域。想象一下，高铁就像一个速度超快
的“小火箭”，以时速250公里的速度穿过这200米
的无电区域，也就大概3秒钟的事儿。

对于列车上那些超重要的设备，像控制装置和
照明系统，为了让它们在这短暂的断电时间里还能
正常工作，列车就给它们配备了蓄电池这个“备用小
电池”，或者采用微制动技术这个“应急小助手”，暂
时给它们供电。可是列车座位下的插座这些相对没
那么重要的用电设施，在这3秒钟里就只能“乖乖休
息”，真的断电了。而且每隔50公里，列车就要经过
这么一个无电区域，插座就得反复经历断电又瞬间
通电的过程，这产生的瞬态波动电压，就像一个调皮
捣蛋的“小恶魔”，会对手机等电子设备造成一定的
损害。不过别担心，要是咱们用上优质的充电头和
充电线，就能在一定程度上把这个“小恶魔”给制服，
减少对设备的伤害啦。

高铁充电会充坏充电器和手机平板吗

真的有不少小伙伴吐槽，在高铁上给手机充电，
结果手机触屏失灵了，甚至充电器都被烧坏了，是不
是超郁闷！这是因为高铁上的电和咱们家里的电不
太一样哦。高铁列车受电弓获取的电能，在给车内
设备供电前，要进行交直流转换。这个过程就像给
电能穿上了一层“防护衣”，能保证列车行驶时电压
稳定，减少对电网的影响。但是呢，这也带来了一个
小麻烦，输出的电力会附带高频脉冲，就像电能里藏
了一些“小刺”。

有个技术宅网友为了探究高铁充电对设备的影
响，专门做了一系列实验。他用不同品牌的充电器
在高铁上给同一部手机充电，记录下充电过程中的
各种数据。结果发现，一些劣质充电器在高铁充电
时，手机发热严重，电量显示也出现异常。而优质充
电器则能让手机相对稳定地充电。

当我们用带有这些“小刺”的电给手机、平板充
电时，就可能出问题啦。比如说手机屏幕可能会像
跳舞一样飘屏，设备内部的一些元件在这些“小刺”
的不断冲击下，也更容易老化、出故障。那怎么办
呢？这时候，优质的充电设备就派上用场啦！优质
的充电器就像一个厉害的“过滤器”，强化了稳压、
滤波功能，能把电能里的“小刺”高频脉冲都过滤

掉，给手机、平板提供一个安全稳定的电源环境。
要是再搭配上具有抗电磁干扰功能的数据线，那就
更稳啦，就像给设备穿上了双重“防护铠甲”。相
反，劣质充电器就像一个“不靠谱的门卫”，没有有
效的稳压、滤波措施，根本挡不住高频脉冲，只能让
设备直接承受这些“小刺”的攻击，设备损坏的风险
就大大增加！ 据中国科技信息网、科普中国

长途旅行，警惕“经济舱综合征”！

春运已开始，解锁高铁用电安全


