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在酒店干前台49岁的
周女士，一年前右腿患上
了静脉曲张。起初周
女士以为是皮肤病，
用了各种药治了半
年多，却不见好，疼
痛也越来越严重。
这才慕名来到了三
博脑科医院疼痛科
进行治疗。

下肢静脉曲张究
竟是怎么回事呢？下肢
静脉曲张是一组由于大隐
静脉瓣膜功能不全、静脉阻塞、
小腿肌肉泵功能不全导致的下肢血
液倒灌、回流受阻所致浅静脉曲张、静脉
高压、皮肤微循环障碍的综合征。

静脉曲张既是职业病
也是生活习惯病

静脉曲张与职业、生活习惯等密切相
关，如教师、营业员、外科医生、边防战士、
建筑工人、服务人员以及很多需要长久站
立的劳动者，都属于下肢静脉曲张疾病的
高发人群。

顾柯主任介绍，人体的静脉中都有一
种叫“静脉瓣膜”的东西，好像一个单向开
放的闸门。“人体的下肢静脉血流是从下往
上流动的，当血液流动时，静脉瓣膜开放，
血流通过。”他说，人体的下肢静脉血流通
过后，因为重力等原因，血流往往会朝下返
流，这个时候，静脉瓣膜就会及时关闭，防
止静脉血流的返流。但是，如果静脉瓣膜
损坏或功能不全，当静脉血流朝下返流时，
静脉瓣膜不能及时关闭。“一旦返流发生，
在血液重力的作用下，就会造成下肢静脉
管壁变薄，出现静脉曲张”。

一些外在因素会造成下肢动脉内压

持久升高，如长期站
立、慢性咳嗽、干重

活、怀孕、长期便秘
等都可使静脉内
压力增高，进一
步加剧血液对静
脉壁的压力，并
在外观表现上为
下肢静脉扩张，
迂曲，隆起，也就

是 常 见 的“ 青 筋
腿”“浮脚筋”。女性

往往比男性更易患有
此 病 ，患 病 年 龄 大 都 在

30～70岁之间。

为什么说早诊早治效果好

患上静脉曲张症的人，由于静脉已经
处于疾病状态，必须通过治疗才能改善，
否则病情会继续发展。

顾柯指出，由于下肢静脉曲张早期除
了影响外观外，并无其他症状及疼痛，因
此并不会引起足够的重视，总想“等等
看”。实际上，静脉曲张症患者如不及早
进行治疗，病情就会加重，出现下肢肿胀、
疼痛、疲乏、皮肤色素沉着等症状。此时，
静脉就像蚯蚓般爬满大小腿甚至膨胀凸
出，这时就算穿上袜子都遮掩不住。严重
时还会出现湿疹、溃疡、静脉炎甚至静脉
破裂出血，严重影响病人的生活质量。所
以不建议拖延治疗。

下肢静脉曲张是一种逐步进展的疾
病，早期静脉曲张虽然症状并不严重，但
也正是治疗的最佳时机。到晚期时治疗
的难度大、风险高，需要联合多种手术治
疗才能奏效。临床上许多静脉曲张患者
会选择“一切了之”，传统的手术方式需要
在全身或半身麻醉的条件下开刀手术，将

出问题的血管取出，又称剥脱结扎术，手
术创伤较大，同时还容易复发。周女士也
就因为畏惧手术一直忌医，顾柯主任拿手
的顾氏针法给周女士带来新的选择。

顾氏针法以西医人体解剖学（肌触点
的分布）为基础，中医针灸技法为技，从患
者的症状出发，在相应的肌肉筋膜上找到
结节点（结节点可能不止一个），用针灸针
将结节点打开，恢复小腿的肌肉泵释放的
挤压力和损伤筋膜内的组织张力，以防止
血液倒流，同时静脉血管就像抽水泵一样
将积存在处于曲张状态的静脉中的血液
往心脏方面提供。此外，由于局部微循环
的加快，使曲张静脉的新陈代谢也加快，
静脉的血液循环也能较快恢复正常。周
女士在经过一个疗程的顾氏针法治疗后，
困扰其多年的“烂腿”终于变“好腿”了。

6个妙招预防对抗静脉曲张

远离疾病，重在预防。顾柯表示，静
脉曲张具有一定的遗传性，所以如果有静
脉曲张家族遗传史，那么他在平时的日常
生活中应避免久坐久站，选择工作时也应
根据自己的实际情况恰当选择。

1.避免长时间站立，工作需要时应每
隔几分钟交换一下支撑腿，常做抬腿和勾
脚运动，促进血液的循环。

2.静坐时双腿平行，不要将双腿交
叉，每隔40分钟就起立活动一会儿。

3.经常锻炼多去散步，增强腿部力
量，一日数次躺下将腿抬高，高过心脏，可
促进腿部静脉血液循环。

4.保持正常的体重，过重会使腿部静
脉负担增加。

5.平时不要提重物过久，不要束腰过紧。
6.多吃富含纤维的食物和水果，防止

便秘。
文/钱宇阳

好端端的美腿，让静脉曲张给毁了

心脏外科医生

密歇根大学弗兰克尔心血管中心的
心脏外科医生斯蒂文·博林：采用活跃的
通勤方式。“我怎样指导病人康复，自己就
怎样身体力行。30年来，我基本上每天都
是跑步去上班，这是最棒的有氧锻炼。”

得克萨斯州普莱诺市心脏遗产中心
的心脏病专家萨拉·萨满：服用必要的营
养补充品。如果你一周不吃2~3次鱼，那
么服用鱼油可能是预防心脏病的最佳方
法。我还推荐服用维生素D，因为80%的美
国成年人缺乏这种维生素。

心脏内科医生

加州霍格医院的心内科医生萨布拉
诺·梅拉：把车停在稍远的地方。我每次
开车购物时，都把车停在离商场入口处最
远的地方，这样每天就能多步行3000步。

南卡罗莱纳州的心内科医生詹森·伯
查德：为朋友和所爱的人腾出时间。社会
关系的质量和数量与整体健康和较低的
死亡风险有关。心脏病往往与紧张的生
活事件、社会压力、工作压力和生活中任
何时刻的心理困扰联系在一起，而好朋友
和家人可以帮助你摆脱这些烦恼。

艾伯特爱因斯坦医学院的心内科医
生沙利尼·伯博拉：仔细阅读食物标签。
我最强烈推荐的健康习惯就是阅读食物
标签，避免摄入过多的饱和脂肪。我建议
病人避免食用标签上有月桂酸、硬脂酸或
棕榈酸成分的食物。

内分泌学家

爱因斯坦医学院的内分泌科医生乔
尔·佐西赞：大部分时间在家做饭吃并且
吃天然的水果。我和家人通常在家做饭
吃，而且吃饭的时候要关闭手机、电脑和
电视，细嚼慢咽，充分享受食物的美味。
一个完整橘子的含糖量比压榨果汁的含
糖量少多了。此外，吃天然的水果能获得
更多的膳食纤维。当你吃完整的水果而
不是喝果汁时，糖的吸收速度要慢得多。

密歇根大学的内分泌学助理教授斯
科特·苏莱曼普尔：多吃膳食纤维。我尽
量吃富含膳食纤维的食物，它们的饱腹感
强，降低吃零食的欲望，还能避免血糖水
平剧烈波动。

家庭医生

纽约上东区康复护理中心的医学主
任诺达·贾纳斯：每年都做体检。每年都
做体检的重要性再怎么强调都不过分，
我自己也是这样做的。小毛病我能自己
诊断，但遇到疑难问题，我还是要请教专
科医生。

纽约市的认证家庭医生米歇尔·里
德：养成早晨的例行习惯。每天早上吃早
餐前我都要做冥想和拉伸身体。对我来
说，这样做有助于集中注意力，为一整天
的生活定下坚实的基调。由于我大部分
时间是坐着工作，因此拉伸能放松胸部、
腰部肌肉和股四头肌。

皮肤病医生

加州的认证皮肤科医生安娜·冠切：
睡前一定要卸妆并以冥想开始新的一
天。每天晚上睡觉前一定要卸妆，然后洗
脸，这样才能把面部皮肤在一天中堆积的
油脂和杂质清除掉。它们会堵塞毛孔，刺
激眼睛，造成水肿，随后导致皱纹。每天
早上，我从冥想15分钟开始新的一天。深
呼吸能减轻压力，这对皮肤健康有益。

传染病医生

美国国家传染病基金会的医学主任
威廉·施夫纳：注射流感疫苗。我最喜欢
的健康习惯就是每年接种流感疫苗。作
为一名传染病医生，我亲眼目睹了流感对
人类造成的毁灭性影响。在2017年至
2018年的美国流感季节，超过95万人住
院治疗，约8万人死于流感和相关并发
症。注射疫苗对于预防流感是安全和有
效的，这对65岁或以上的人和那些有慢性
健康问题的人尤其重要。

胃肠病专家

爱因斯坦医学院的胃肠病学家托马
斯·乌尔曼：及时接种疫苗并且千万不要
边开车边发短信。确保每年都能及时接
种流感疫苗。它不仅能保护自己，还能保
护别人。开车时系好安全带，关闭手机，
以避免因为分心而发生交通事故。

神经病专家

纽约州立大学的神经病学临床教授
迦耶·德丽戴维：向自己发起挑战。假如
手机或水管坏了，我会尝试自己修理。如
果开动脑筋想办法解决这些问题，就能充
分调动大脑不同部位的功能，这对认知功
能有益。

牙科医生

纽约大学牙科医学院临床助理教授
维拉·唐：用刮舌器。我希望有更多的病
人使用刮舌器。有50%~90%的口臭是由
舌头表面的细菌残留引起的。单靠刷牙
只能减少45%的挥发性硫化合物，而刮舌
器能减少75%，效果更好。

眼科医生

加州的眼科医生文森特·豪：在多云
天气也做好防护。选择能百分之百抵御
长波紫外线和中波紫外线辐射的太阳镜，
紫外线辐射会造成各种眼睛损伤和问
题。即使是多云的天气，紫外线仍然能够
穿透云层，对眼睛造成伤害。

博克瑟·瓦赫勒视觉研究所的创始人
布莱恩·博克瑟：在侧面的车窗玻璃上贴
防紫外线膜。研究表明，前挡风玻璃能阻
挡95%~98%的长波紫外线，而侧面玻璃却
只能阻挡44%~96%的长波紫外线。这就
增加了一侧眼睛患上白内障和面部患上
皮肤癌的风险。

儿科医生

波士顿大学医学院儿科临床副教授
杰克·梅普：记录跑步里程。跑步对多种
疾病具有明显的治疗作用，它能提高心
率，增强代谢功能，缓解肌肉紧张，减轻紧
张性头痛。

加州的儿科医生丹尼尔·甘健：骑自
行车也要戴头盔。即使是骑共享单车，我
也要戴上头盔，它能避免意外摔倒对头部
造成的致命伤害。

加州橙郡儿童医院的儿科医生埃里
克·鲍尔：不缺觉并且多吃蔬菜。我把睡
眠当作优先事项来安排，确保每晚至少睡
7~8个小时，并养成早睡早起的好习惯。
我每顿饭都要吃大量的新鲜蔬菜，并把胡
萝卜、黄瓜和柿子椒当作零食来吃，这样
就能避免摄入不健康的零食或吃饭时吃
得过多。

心理专家

加州圣地亚哥的认知心理学家坎迪
斯·塞提：随身带水杯。我知道大脑并不
总是能分辨出饥饿和口渴之间的区别，因
此我要确保随身携带水杯。在一整天内
不停地小口喝水能防止吃不必要的零食，
并确保身体不脱水。

放射科医生

认证放射科医生尼娜·沃森：每年都
做筛查。我每年都要做乳房X光检查。由
于乳腺癌没有治愈方法，尽早发现这种癌
症的苗头能使它更容易治疗。从40岁开
始，每年做乳房X光检查能挽救大多数女
性的生命。

运动医学专家

洛杉矶西达赛奈医疗中心的运动医
学家伯特·曼德尔鲍姆：每天都运动身
体。从进化的角度来看，人类天生就适合
于运动。耐力和速度都是人类早期祖先
与生俱来的进化优势，这样他们才能摆脱
天敌和追捕到猎物。运动还能激活大脑
的奖励中枢，促使多巴胺分泌，从而拥有
快乐的好心情。

静脉疾病专家

加州圣地亚哥市的静脉疾病专家尼
夏·邦克：如果你经常坐着或站着，就穿弹
力袜。穿弹力袜能减轻久坐或久站人群
的重力性水肿。对于健康人来说，如果他
们乘坐飞机或长时间从事文书工作，穿弹
力袜能降低深部静脉血栓形成的风险。
即使没有潜在的健康隐患，穿弹力袜也能
减轻腿部疲劳、不适和肿胀。

内科医生

纽约大学医学院的内科医生尼科尔·
范·格罗宁根：写感恩日记。最近的研究
表明，表达谢意对心脏健康有显著的积极
影响。例如，一项研究表明，那些被要求
专注于深切感恩情怀的志愿者的心率变
异性增加了，而心率变异性是预测心脏病
死亡率下降的一个指标。另一项研究发
现，记了两个月感恩日记的人其体内炎症
生物标记物的水平较低，这就降低了他们
患上心血管疾病的风险。感恩还能提高
主观幸福感和整体健康。

纽约市的内科医生尼素欣·奥凯克·
伊格博克韦：永远保持积极的心态。无论
生活中遇到何种艰难险阻，请记住，你对
任何问题的反应或反应的态度，都会使处
境大为不同。你的整体人生观是非常重
要的。积极思考的力量如此之强大，研究
甚至将其与改善心血管健康、延长寿命和
其他健康益处联系在一起。这绝对是一
个值得融入日常生活的习惯。

急诊内科医生

新泽西州认证急诊内科医生奇拉格·
沙拉：呼吸新鲜空气。散步这种锻炼有诸
多好处。阳光照射可以帮助身体合成天
然的维生素D，这就有助于保持骨骼和肌
肉健康，增强免疫系统功能。此外，身处
大自然能减少思维反刍，从而改善心情。

文/王萌

美国一家杂志网
站近期向医疗专业人

员询问了他们在日常生
活中所能养成的最健康的
习惯。以下是他们对美好
生活的最佳建议，大家

在 2019 年 不 妨 尝
试一下。

流行性感冒是由流感病毒引起的急
性发热性呼吸道传染病，经飞沫传播，临
床典型表现为突起畏寒、高热、头痛、全
身酸痛、疲弱乏力等全身中毒症状，而呼
吸道症状较轻。婴幼儿、孕妇、老年人、
有心肺疾病及其他慢性疾病患者或免疫
功能低下等流感高危人群可并发肺炎，
预后较差。

那么，流感患者的居家护理工作该
怎样做呢？

休养六注意

1.患者尽量单间居住，减少与共同
居住者的接触机会。

2.患者使用卫生间后应立即通风，并
进行清洁和消毒。

3.咳嗽和打喷嚏时应使用纸巾遮掩
口鼻。

4.接触呼吸道分泌物后应使用清洁
剂洗手或者使用消毒剂消毒双手。

5.在家庭共同区域活动时和离家(如
到医院)需戴外科口罩。

6.患者体温恢复正常、其他流感样症
状消失48小时后，可复工、复课。

护理四原则

1.充分休息，多饮水，饮食清淡易消
化和有营养，不建议带病上班、上学。

2.遵照医嘱按时服药。

3.密切观察病情变化，尤其是老年和
儿童患者。

4.患者病情出现以下变化时：持续高
热、咳嗽加重、痰量明显增加；呼吸困难
或胸痛；口唇紫绀；严重呕吐、腹泻，出现
脱水表现；反应迟钝、嗜睡、惊厥等；原有
基础疾病明显加重；应及时就医。

防护四讲究

1.家庭成员，尤其是流感高危人群
应尽可能避免与流感患者密切接触。所
有家庭成员与患者密切接触时要注意个
人卫生，并做好个人防护。

2.直接接触患者后，或处理患者使
用过的物品、接触呼吸道分泌物后，应
当使用清洁剂洗手或者使用消毒剂消
毒双手。

3.尽可能相对固定一名非流感高危
人群的家庭成员照顾、接触居家休息和
隔离治疗的流感患者，近距离接触患者
时，应戴口罩。

4.密切观察家庭成员的健康状况，一
旦家庭成员出现继发的发热和急性呼吸
道感染等异常症状，根据情况及时就医。

文/郭丽丽(北京佑安医院急诊科)

家有流感病人，如何居家护理？

历史数据显示，
我市流感流行高峰期

一般为 12 月至次年的 1
月 份 。 随 着 气 温 的 降
低，未来我市流感病毒

活动强度将会继续
上升。

瞧一瞧 试一试
各个专科医生的

健康习惯

你的腿上有“浮脚筋”
吗？所谓“浮脚筋”，就是下肢

一些血管凸出皮肤的表面，看起来
像蚯蚓一样，很不美观。其实，这是

“美腿杀手”——下肢静脉曲张在作怪！
首都医科大学三博脑科医院疼痛科

主任顾柯提醒，静脉曲张如果不及早治
疗，病情就会加重，出现下肢肿胀、疼
痛、疲乏、皮肤色素沉着等症状……

严重影响患者的生活质量，所以
不要拖延治疗。


