
健康视界· Health Perspectives  105

公共卫生 

下肢静脉曲张的五个预警信号

日常生活中，你是否常在久站或久坐后，感觉双腿又沉又酸胀？又或者，不经意间发现小腿冒出些不太明

显的青筋凸起？可别小瞧这些症状，它们很可能是下肢静脉曲张发出的预警，尤其是久站职业者和肥胖人士，

更得留个心眼。本文详细介绍下肢静脉曲张的五大预警信号，助你早发现早治疗。
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下肢静脉曲张诱因多样

下 肢 静 脉 曲 张 的 出 现 ， 核 心

是腿部静脉的“单向阀门”出了问

题。静脉血管里的瓣膜本应确保血

液 从 腿 部 顺 利 流 回 心 脏 ， 防 止 倒

流 ， 而 多 种 因 素 会 导 致 这 个 “ 阀

门”失效。

1.血液回流动力不足。长期保

持站立或久坐姿势，腿部肌肉无法

通过收缩产生助力，血液难以顺畅

回 流 ， 导 致 静 脉 长 期 处 于 高 压 状

态，瓣膜逐渐松弛失灵。

2.静脉承受压力过大。身体负

担过重会直接加重静脉压力，使静

脉壁逐渐变薄、扩张，破坏瓣膜功

能，让血液容易瘀积在腿部。

3.先天与身体状态影响。部分

人因遗传导致静脉壁天生薄弱，瓣

膜 功 能 更 容 易 受 损 。 随 着 年 龄 增

长，血管弹性自然下降，也会让静

脉瓣膜的密封效果变差，增加患病

风险。

牢记这5个预警信号

1.腿部酸胀沉重，越站越累。

这是最早期的信号，尤其在傍晚或

长时间站立后，小腿像灌了铅一样

抬不起来，休息或把腿抬高后会稍

微 缓 解 。 这 是 因 为 血 液 瘀 积 在 腿

部，代谢废物排不出去，刺激神经

产生的不适感。

2.脚踝莫名水肿，按压留“小

坑”。下午或晚上脱鞋时，发现脚

踝变粗，用手指按压皮肤会留下一

个小凹陷，半天才能恢复。这是静

脉压力过高，液体渗入到皮肤和皮

下组织导致的，不及时处理可能会

加重血管损伤。

3.皮肤出现“蜘蛛网”或颜色

变深。小腿皮肤下出现细细的网状

青筋，颜色呈浅蓝色或紫红色，或

者局部皮肤慢慢变暗沉、发黄，甚

至出现褐色斑点。这是血液长期瘀

积，红细胞渗出后留下的痕迹，说

明皮肤已经开始出现营养问题。

4 . 夜 间 小 腿 频 繁 抽 筋 。 睡 觉

时突然小腿肌肉紧绷、疼痛，需要

起来活动一下才能缓解，别误以为

是缺钙。这是因为腿部血液循环不

畅，代谢产物堆积，刺激肌肉发生痉

挛，也是静脉曲张的典型早期表现。

5 . 局 部 皮 肤 发 痒 ， 越 抓 越 难

受 。 小 腿 或 脚 踝 附 近 皮 肤 莫 名 发

痒，忍不住抓挠后可能出现红疹或

湿 疹 。 这 是 血 液 瘀 积 引 发 的 局 部

炎 症 反 应 ， 医 学 上 叫 “ 瘀 积 性 皮

炎 ” ， 再 拖 延 可 能 会 导 致 皮 肤 破

损、感染。

做好3件事给腿部“减负”

1.打破“静止状态”，多让腿

部动起来。每坐或站1小时，就起

身活动3～5分钟，比如在办公室走

两步、踮踮脚尖，或者做“踝泵运

动”。坐着时脚尖尽量往上勾，再

往下压，重复30次，通过肌肉收缩

帮助血液回流。

2.合理用辅助工具，减轻静脉

压力。需要长期站立或久坐的人，

早上起床后可以穿上医用弹力袜，

它能像“外力支撑”一样，帮助静

脉把血液送回心脏。晚上休息时，

也可以在脚下垫个枕头，让双腿高

于心脏，促进血液循环。

3.调整生活习惯，减少身体负

担。控制体重，避免肥胖给下肢增

加额外压力。少吃高盐食物，防止

水肿加重静脉负担。尽量不穿紧身

裤 、 高 跟 鞋 ， 也 别 用 过 热 的 水 泡

脚，这些都会影响腿部血液流通。

注意别踩这些“坑”

1.不要盲目按摩揉腿。出现青

筋凸起后，别随便找人按摩或用力

揉腿，可能会损伤曲张的静脉，引

发血栓，甚至导致血栓脱落引发危

险。

2.别信“偏方”耽误治疗。有

些偏方说“泡脚能治静脉曲张”，

其实过热的水会让血管扩张，加重

血液瘀积。也别觉得“不疼不痒就

不用治”，等到出现皮肤溃疡、血

栓，治疗难度会大大增加。

3.出现危险信号别拖延。如果

突然发现腿部红肿、疼痛，或者走

路时小腿剧痛，可能是出现了静脉

血栓，一旦血栓脱落可能引发肺栓

塞，这种情况要立即去医院就诊，

不能耽误。


