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误区一： 患静脉曲张要
少活动

小腿腓肠肌也被称为人
体的 “第二心脏 ” ， 锻 炼
（包括跑步） 会让小腿肌肉
输送更多的血液， 也就有更
多的血液得以返回心脏， 促
进血液循环。 研究表明， 小
腿肌肉缺乏活动是引起静脉
曲张的重要因素， 所以在办
公室久坐人群要时不时起来
活动， 充分调动小腿的肌泵
作用， 促进静脉回流。

误区二： 热水泡脚可以
缓解静脉曲张

泡脚对改善动脉循环是
有帮助的， 但是动脉疾病预
防和保护的知识不能用于静
脉， 这是两回事。

对于静脉曲张来讲， 一
方面静脉是浅静脉， 自我保
护能力很差 ， 是非常娇气
的，太冷太热都会造成损伤。
另一方面， 静脉曲张的血容
量已经增加， 热水泡脚会使
静脉的血容量更增加， 循环
负担加重不利于恢复。还有，
静脉曲张已经使皮肤的营养
出现问题了， 有接近溃疡的
程度， 那么热水对它也是一
个损伤。 建议轻度的静脉曲
张患者由于工作劳累可以短
时间泡泡脚， 温度一定控制
在不要超过正常体温。

误区三： 静脉曲张只要
手术都可以治愈

不是所有的静脉曲张都
适合手术， 比如下肢深静脉
堵塞引起的静脉曲张只是一
种代偿形式， 不用手术， 又
或者先天性血管畸形表现为
静脉曲张手术也无法根治，
容易复发。

久站久坐
静脉曲张的主要诱因

腿肌肉称为 “第二心脏 ”，
有泵一样的作用， 运动时小腿肌
肉收缩，可以促进下肢血液回流。
但长时间站立或久坐， 小腿肌肉
不运动，血液就会淤积在下肢，静
脉瓣膜也会承受很大的压力。 久
而久之，就容易导致静脉曲张。

教师、 交警、 司机、 医务人
员、 体力劳动者等需要久站且保
持单一姿势的人， 就容易出现静
脉曲张的问题。

如何预防静脉曲张？

对于静脉曲张， 早期防治是
关键。 并不是所有静脉曲张都会
发展到严重程度， 因而不需要过
于慌张。 可以通过以下方式预防
和管理：

避免长时间原地站立或久
坐， 可以间断走动， 让腿部肌肉
运动起来， 以便静脉血的回送 ，
减轻腿部压力。

长时间坐位时， 经常变换坐
姿、 把小腿放平或适当做回勾脚
尖动作，都可促进静脉血液回流。

休息时， 建议光脚或穿宽松
的拖鞋行走 ， 改善足部血液循
环。

对于已经有了早期症状， 但
不能改变工作性质者， 建议穿着
尺码合适的医用弹力袜， 控制病
情发展。

有静脉曲张家族史， 以及肥
胖的人群， 应该将体重减到合理
范围内。

出现5个症状必须看医生

大家普遍认为下肢皮肤表面

“青筋暴起”， 就是患上了静脉曲
张， 这种观点并不完全正确。 有
些静脉曲张虽然看起来不明显，
但也存在隐患。 随着病情进展，
血管迂曲扩张不断加重， 可出现
久站和行走后患肢酸胀 、 易疲
劳， 也可有小腿肌肉痉挛发作。
站立时， 患肢可见隆起、 迂曲、
扩张的静脉， 重者呈团块状， 用
手可压平， 躺下后恢复正常。

下肢静脉曲张患者出现以
下 5个症状时， 应及时就医， 避
免病症进一步发展 ， 延误治疗
时机。

痒 主要表现为下肢局部刺
痒。 下肢静脉曲张会使血液回流
出现障碍， 导致局部组织细胞缺
血 、 缺氧 ， 产生的5-羟色胺会
引发皮肤瘙痒。

此外， 血流不畅还会造成新
陈代谢障碍， 细胞分解的毒素会
刺激血管、 神经， 使人瘙痒。 病
情严重时， 下肢局部皮肤还会出
现皮炎或湿疹， 使刺痒加重， 患
者甚至无法忍受。

疼 具体表现为小腿抽筋 。
下肢血液循环不畅， 使下肢静脉
淤血、 组织轻度水肿， 代谢产物
堆积会刺激神经异常放电发生痉
挛， 导致抽筋。

沉 行走一段时间后， 会出
现腿肚子发沉、 发胀的感觉， 往
往是晨轻暮重。 这也是下肢血液

回流不畅导致的， 有时还会造成
小腿， 特别是踝部皮肤水肿。

硬 表现为皮肤脱屑、 色素
沉着、 皮肤失去弹性变硬。 下肢
静脉曲张使血液淤积过多， 静脉
压力明显增高。

一部分血液成分渗透至血管
外的皮肤及皮下组织， 造成局部
皮肤发红、 变紫， 直至发黑 (血
中铁元素沉积 )， 皮肤失去弹性
而变硬。

烂 表现为小腿皮肤发黑 ，
甚至出现长期不愈合的溃疡， 俗
称 “老烂腿”。

这是由于静脉曲张迁延反
复， 导致下肢静脉内形成高压而
淤血， 皮肤营养不良。 此时除了
有感染风险， 还可能发生癌变，
所以必须手术。

3个动作
有助预防静脉曲张

上楼梯时抬起脚跟， 以腿部
承担体重， 可消除大腿内侧及臀
部赘肉。

坐椅子时将双小腿用力盖在
一起， 从1数到10后再交换， 联
系5分钟， 可锻炼小腿线条。

提腿法： 双腿自然站立， 提
起脚跟， 反复练习， 可收紧臀部
及大腿， 肌肉有弹性， 同时不会
出现大腿、 小腿变粗。
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【健康红绿灯】

绿灯

绝大多数果蔬在食用前， 都
可以遵循下面这个 “清洗流程”。
流水冲洗， 能去除果蔬表面的微
生物、 农残以及泥沙。 在清洗草
莓 、 圣女果等带有果蒂的果蔬
时， 不要先去掉果蒂。 浸泡15分
钟左右 ， 能使部分农残溶于水
中， 但浸泡时间不宜过长。 再次
流水冲洗， 这样可以进一步洗掉
果蔬表面的污垢和农残。

红灯

吃水果有套“清洗流程”

生长激素能够修复受损的身
体组织、 帮助燃烧脂肪、 提高免
疫力， 让人 “变年轻”。 头发和
皮肤一样， 也是由胶原蛋白组成
的， 其主要控制着头发的粗细、
弹性和湿润度 ， 是抵抗头发衰
老 、 脱落 ， 保持光泽水润的基
础。 若缺乏胶原蛋白， 头发就会
干枯分叉、 无光泽。

胃不好的人少嚼口香糖

人体的消化系统是一个大的
精密仪器，嚼口香糖时，化学感受
器被刺激，将这种“进食”信号传
到位于延髓、下丘脑、边缘叶和大
脑皮层的反射中枢， 使口腔分泌
唾液， 胃中也开始分泌大量消化
液。这种反应持续时间长、分泌量
多， 其中包括胃酸、 胃蛋白酶原
等。而事实上，此时我们的胃内并
没有可供消化的东西，久而久之，
会引发或加重胃部疾病。

吃得越甜越易失眠

研究发现， 精制碳水化合物
含量太高的食物吃多了， 会增加
失眠风险。 这种情况约占成年失
眠症患者的30%。 研究人员表示，
全谷物和杂豆类升糖指数较低，
应占主食总量的1/3左右，每天吃
够一斤蔬菜半斤水果， 不能用果
蔬汁代替。 此外，少吃高糖食品，
比如蛋糕点心、冰淇淋等。

常锻炼头发也会变漂亮

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦
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丰台区市场监管局

“六查”措施对大型游乐设施进行安全监督检查
特种设备与人们的生产、 生

活息息相关， 大型游乐设施作为
承载乘客游乐的设施， 与乘客的
生命安全密不可分。 为了进一步
提高大型游乐设施行业安全管理
水平， 切实保障广大群众生命财
产安全， 丰台区市场监管局重点
对辖区内公园、 景区等公众聚集
场所内在用大型游乐设施进行了
专项安全检查， 从六个方面进一
步规范大型游乐设施使用单位的

安全管理工作。
一是严查警示标志设置情

况。 重点看进出口显著位置是否
设置警示标志、 乘客须知、 身高
标尺等安全标志。

二是严查安全装置设置情
况。 重点看设备配备的安全带、
安全压杆等安全保护装置是否有
效。

三是严查特种设备各项资质
证明。 重点检查特种设备使用登

记证、 设备检验合格证明是否在
有效期内。

四是严查设备档案管理情
况。 重点看是否按照安全技术规
范和使用维护说明， 开展设备运
营前试运行检查、 日常检查和维
护保养并及时记录。

五是严查特种设备作业人员
持证及教育培训情况。 重点看证
件有效期、 持证项目是否与从事
工作对应及培训记录。

六是严查应急预案和应急演
练记录情况。 要求使用单位严格
落实安全主体责任， 严格落实特
种设备“三落实、两有证、一检验、
一预案”工作要求，强化特种设备
安全管理工作， 加强特种设备日
常维护保养， 定期开展安全隐患
排查治理，定期对安全管理相关
人员开展安全教育培训， 确保设
备安全运行， 为广大游客构建和
谐安全游园环境。 （张芳）

下肢静脉曲张俗称 “蚯蚓腿”， 是由于久站久坐， 或者先天性静脉管壁薄弱、 静脉瓣膜
功能不全导致的血液在下肢静脉系统内蓄积， 静脉压力增大而出现的静脉迂曲扩张。 静脉
曲张不但影响美观， 还会导致皮炎、 皮疹、 皮肤色素沉着， 继而出现皮肤破溃、 慢性溃疡、
感染等问题， 且经久难愈。 首都医科大学附属北京康复医院胃肠康复中心普外科主治医师
李小伟提醒， 想要避免静脉曲张， 就得设法避开 “危险” 因素……

静脉曲张
几大认识误区

久坐久站者为静脉曲张高危人群专专家家
提提醒醒 适当活动可有效缓解


