
在现代生活中，许多职业（如办公

室职员、教师、售货员等）需要长时间

保持坐姿或站姿。这类工作习惯正悄悄

埋下健康隐患——下肢静脉曲张可能会

找上门来。本文将从医学角度解析其成

因、症状、危害及科学防治方法。

什么是下肢静脉曲张
下肢静脉曲张主要是指下肢浅静脉

（尤其是大隐静脉和小隐静脉）因瓣膜

功能不全，导致血液逆流，使静脉扩张、

迂曲，形成肉眼可见的曲张静脉。下肢

静脉负责将血液从腿部运送回心脏，静

脉内的瓣膜确保血液向心脏方向流动。

当瓣膜出现问题，血液逆流，会导致静

脉血管扩张、迂曲，形成凸起的曲张静脉，

像蚯蚓般盘踞在腿上，十分显眼。

为何久坐久站人群易中招
久坐时，腿部肌肉活动减少，无法

有效发挥“肌肉泵”作用，导致静脉血

液回流受阻，静脉内压力升高，久而久

之可能引发瓣膜功能受损。

久站时，因重力作用，下肢静脉血

液回流阻力增大，静脉内压力持续增高，

使静脉血管被动扩张，导致静脉瓣膜受

损，引发静脉曲张。教师、护士、售货

员等久站职业人群，以及 IT 人士、白领

等久坐人群，发病率明显高于其他人群。

下肢静脉曲张的症状表现

久站、久坐后腿部酸胀不适、沉重，

随病情发展，小腿皮下出现弯弯曲曲扩

张的静脉管腔，呈青色凸起，在站立时

更为清晰。

腿部迂曲扩张的静脉管腔更明显，

呈蚯蚓状隆起，局部皮肤可能肿胀，用

手指按压会有轻微凹陷。

皮肤出现营养不良性改变，还可能

出现难以愈合的溃疡，伤口长期渗液。

曲张静脉内血流缓慢，易形成血栓，进

而引发血栓性浅静脉炎，表现为局部红

肿、疼痛，触诊时可触及条索状硬结，

伴有明显压痛。

下肢静脉曲张的危害不容小觑
影响腿部美观 曲张静脉突

出皮肤，蜿蜒扭曲，夏天穿短裤

或裙子时格外明显，可能让患者

在社交场合感到尴尬，产生心理

压力。

导致腿部不适 静脉血液回流

不畅，腿部有沉重感、酸胀感，

走路时间稍长就会觉得疲惫，影

响日常散步、运动等活动。

引发皮肤问题 局部血液循环

受阻，皮肤变薄、变脆，出现干燥、

脱屑等症状，还会有色素沉着，

使腿部皮肤颜色暗沉，影响外观。

产生严重并发症 可能引发血栓性浅

静脉炎，若血栓脱落并随血流进入深静

脉系统，可能进一步脱落并栓塞肺动脉，

导致肺栓塞，严重时可危及生命；还可

能形成难以愈合的溃疡，俗称“老烂腿”，

影响行动和生活自理能力。

如何预防下肢静脉曲张
避免久站久坐 工作中要时不时起身

活动，久坐者每 1~2 h 起身伸展腿部，

做踢腿动作，每次活动 3~5 min。午休

或晚间睡前，可将下肢抬高至高于心脏

水平 15~20 cm，保持 15~20 min，借助

重力促进血液回流。

适当锻炼  通过散步、慢跑、游泳

等锻炼下肢肌肉。没时间运动可做“踝

泵”运动，即用力勾脚再伸直，重复 

30 次为 1 组，每天做 3~4 组，促进血

液循环。

选择合适的鞋子 建议选择舒适、支

撑性好的平底鞋，高跟鞋高度不宜超过

3 cm，且避免连续穿着超过 4 h，以减

少腿部肌肉和静脉的负担。

穿戴压力袜 有轻微症状或高风险人

群可在医生指导下穿戴医用压力袜。

静脉曲张的治疗

一旦出现下肢静脉曲张相关症状，

应及时就医。医生通常会通过彩色多普

勒超声等检查评估静脉瓣膜功能及血流

情况，以明确病情严重程度。

早期可通过改变生活方式、穿戴压

力袜，配合服用静脉活性药物（如黄酮

类、七叶皂苷类等）增强静脉张力，缓

解症状；严重时需手术治疗，如微波闭

合术、射频消融术等，创伤小、恢复快。

患者术后要避免剧烈运动，拆线后可适

当散步，配合医生做好复查，注意休息，

避免久站久坐，按医嘱进行康复护理。

久坐久站人群要警惕下肢静脉曲张，

做好预防，关爱双腿健康，不让其影响

生活质量。
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在蚊虫活动极为猖獗的时节，存在一

种经蚊虫媒介传播的急性传染性疾病——

登革热。常常悄然来袭，威胁着人们的健

康。登革热起病急骤，病情变化快，若能

早期识别症状并及时应对，可显著降低重

症发生风险，提高治愈率。本文详细介绍

登革热的症状特点以及应对方法。

登革热：蚊媒传播的“隐形杀手”
登革热属于一种急性传染病，其致病

原为登革病毒。在疾病传播过程中，伊蚊

是主要的传播媒介。伊蚊在叮咬已感染登

革病毒的患者或者处于隐性感染状态的个

体后，登革病毒会在伊蚊体内进行大量增

殖。随后，当这只携带病毒的伊蚊再次叮

咬健康人群时，便会将病毒传播给新的宿

主，从而导致疾病在人群中扩散。

早期识别：捕捉登革热“蛛丝马迹”
登革热会有潜伏期，一般为1~14 d，

多为 5~9 d。感染后，患者通常会出现一

系列典型症状，了解这些症状有助于早期

识别疾病。登革热发病突然，患者会在短

时间内出现高热。与普通感冒引起的发热

不同，登革热的高热往往来势汹汹，且使

用常规退烧药效果可能不明显。发热期间，

患者常伴有畏寒、头痛等症状，这些疼痛

症状较为明显，仿佛全身被“重锤”敲打

过一般，因此登革热也被称为“断骨热”。

在发热后的 2~5 d，初期可能是充血

性皮疹或点状出血疹，持续 3~5 d 逐渐消

退。部分患者还可能出现麻疹样皮疹，这

些皮疹的出现是登革热的重要特征之一，

有助于与其他疾病进行鉴别诊断。“三红

征”即面、颈、胸部潮红，仿佛被太阳晒

过一般，这是登革热患者常见的体征。同

时，患者的结膜也会充血，表现为眼睛发

红，就像兔子眼睛一样。这些症状是由于

病毒感染导致血管扩张、血液淤积所致，

是登革热较为典型的表现。

及时应对：多管齐下抗击病毒
当怀疑自己或身边的

人可能感染登革热时，应

及时采取以下应对措施。

一旦出现上述登革热疑似

症状，应尽快前往正规医

院就诊，并向医生详细描

述自己的症状、旅行史以

及蚊虫叮咬史等信息，以

便医生准确诊断。为了防

止病毒进一步传播，患者

应在发病期间进行隔离治

疗，避免前往公共场所。

同时，要做好防蚊措施，如使用蚊帐、蚊香、

驱蚊液等，防止伊蚊叮咬患者后再叮咬健

康人，造成疾病传播。

对于高热患者，可采用物理降温和药

物降温相结合的方法，但要注意避免使用

阿司匹林等可能诱发出血的药物；对于剧

烈头痛、肌肉关节疼痛的患者，可适当使

用止痛药缓解症状；对于有出血倾向的患

者，应根据出血部位和严重程度，采取相

应的止血措施，并密切监测生命体征。

患者在患病期间应保证充足的休息，

避免劳累，以利于身体恢复。同时，要注

意合理饮食，多吃富含蛋白质、维生素和

矿物质的食物，如瘦肉、鱼类、蛋类、新

鲜蔬菜水果等，保证营养均衡，增强身体

抵抗力。

预防为先：构筑登革热的“防护墙”
登革热的预防，核心策略在于有效

防蚊灭蚊，以此降低蚊虫的滋生数量。

伊蚊作为登革热的主要传播媒介，其繁

殖离不开积水环境。因此，应定期对家

中以及周边环境的积水容器进行清理。

例如，花盆托盘在浇水后容易残留积水，

成为伊蚊的产卵地；废旧轮胎若随意丢

弃，内部积水会为伊蚊提供理想的繁殖

场所；水缸若不加盖或长期不清理，也

会滋生大量伊蚊。及时清理这些积水容

器，能够破坏伊蚊的繁殖链条，从源头

上控制蚊虫数量。

在居住场所的防护方面，安装纱窗纱

门是一种简单而有效的方法。纱窗纱门可

以形成一道物理屏障，阻止蚊虫进入室内，

减少人与蚊虫的接触机会。特别是在夜间

休息时，使用蚊帐能够为睡眠中的人提供

额外的保护。

登革热虽然来势汹汹，但只要了解其

症状特点，做到早期识别、及时应对，并

做好预防措施，就能有效抵御登革热的侵

袭，保护自己和家人的健康。
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