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健康科普

科学防治静脉曲张 告别“蚯蚓腿”

准妈妈想去“看世界” 做好孕期旅行攻略
“医生，怀孕 5个月能出去旅

游吗？”“坐飞机安检有辐射吗？”

“自驾游安全带会勒到宝宝吗？”

在产科门诊，这些是准妈妈

们最关心的问题。怀孕虽是特殊

生理时期，但并不意味着必须足

不出户。适度旅行能放松心情，

缓解产前焦虑。参考美国妇产科

医师学会（ACOG）的建议，我们

为您梳理了这份《孕期旅行攻

略》，助您平安出发。

黄金窗口期：什么时候旅行最合适
无并发症的孕妇在大部分孕

期都能出行，孕中期（14 周~28

周）被称为旅行的“黄金窗口期”。

孕早期（14周前）常伴有恶心、呕

吐及极度疲劳，且流产风险相对

较高，旅行体验较差。孕晚期（28

周以后），胎儿迅速长大，准妈妈

的身体负担加重，容易感到疲劳、

行动不便。万一在旅途中分娩，医

疗保障将非常被动。

特别提醒：如果您属于高危

妊娠（如前置胎盘、早产史、多胎

妊娠、妊娠期高血压等），制定旅

行计划前必须咨询产科医生。

出发前的准备：有备才能无患
在打包行李之前，请先完成

以下准备：

出发前确认胎儿及自身状况

稳定，明确询问医生：“以我目前的

情况，去目的地旅行是否安全？”

核对航司或邮轮政策。多数

航司允许 36 周前孕妇乘机，但

28周后通常需出具“适宜乘机证

明”。邮轮公司规定更严，通常不

接受航程结束时已怀孕 24 周的

孕妇。

携带病历资料：随身携带产

检病历副本（或电子版），包括超

声报告、血型、预产期等。一旦异

地就医，这能让医生迅速了解您

的状况。

交通工具：安全细节决定健康
无论选择哪种方式，核心原则

是正确使用安全带与预防血栓。

乘坐飞机：辐射与气压的真相

偶尔乘机的大气辐射风险

微乎其微。机场金属探测门和手

持安检仪使用低频电磁场，对胎

儿安全。若担心行李 X 光机，可

申请人工安检。商用客机加压舱

对健康孕妇是安全的。建议预订

靠过道座位，方便如厕和起身伸

展。若患有严重贫血或心脏病，

飞行中的氧压变化可能有风险，

务必遵医嘱。

自驾或乘车：系好安全带是

底线

千万不要因为怕勒肚子而不

系安全带。正确系法为：腰带置于

隆起的腹部下方，横跨髋骨；肩带

穿过双乳之间，绕过腹部侧面。孕

妇开车时座椅应尽量后移，使胸

骨与方向盘保持至少 25 厘米距

离。每2小时停车休息，下车走动。

乘坐游轮：海上的注意事项

海上的医疗设施通常有限，只

能处理基本急救，无法应对早产或

产科并发症。如果担心晕船，请提

前咨询医生安全的预防措施。

国际旅行：疫苗与传染病防护
去往热带或卫生条件一般

的地区时，需注意：

饮食卫生：只喝瓶装水（包括

刷牙），不喝加冰饮料。坚持“煮

熟、煮透”原则，避免生菜沙拉和

已去皮的水果，预防旅行者腹泻。

推荐接种流感疫苗（灭活）

和百白破疫苗。禁用减毒活疫苗

（如麻疹、风疹、水痘疫苗）。

预防“经济舱综合征”与应
对紧急情况

孕期血液处于高凝状态 ，

长 途 久 坐 极 易 引 发 深 静 脉 血

栓。血栓若游走到肺部，可能引

发致命的肺栓塞。建议每 1~2 小

时起身走动；若受限，可在座位

上勾脚尖、转脚踝。保持水分充

足，降低血液黏稠度，避免咖啡

因和酒精。考虑穿戴医用弹力

袜，促进下肢静脉回流，减轻水

肿。

无论身在何处，出现以下症

状，请立即停止旅行并立即就

医：

阴道出血或羊水流出；

腹部疼痛或规律的宫缩；

严重的头痛、视力模糊（可

能是子痫前期的征兆）；

小腿单侧肿胀、疼痛或发红

（可能是深静脉血栓的征兆）。

怀孕不是生病。只要科学规

划、量力而行，您完全可以享受

美好的旅程。旅行的终点不仅是

风景，更是母婴平安。

（作者：张勤建 福建省妇幼
保健院 主治医师

课题支持：福建省自然科学基
金项目，课题编号：2025J011162）

生活里不少人腿上会冒出

弯弯曲曲的青筋，严重些就像

缠了圈蚯蚓，不仅不好看，还可

能发酸、发胀、发沉甚至疼痛。

这就是静脉曲张，它不只是皮

肤表面的问题，而是静脉血管

功能异常引起的。如今久坐久

站的人越来越多，静脉曲张发

病率也随之上升，连年轻人得

病的都不少。掌握科学的防治

方法，才能真的摆脱“蚯蚓腿”，

保护好双腿。

认识静脉曲张的成因
静脉曲张是因为静脉瓣膜

出现问题。腿部的静脉负责将

血液送回心脏，瓣膜则起到单

向开关的作用。长时间保持同

一 姿 势 ，在 重 力 作 用 下 ，血 管

壁 弹 性 降 低 ，瓣 膜 松 弛 。血 液

积在静脉里排不出去，致使血

管 增 厚 、扭 曲 变 形 ，形 成 所 谓

的“蚯蚓腿”。教师、护士、司机

等经常站立或坐着的人，以及

肥胖者、孕妇和有家族史的人

群，发病率较高。另外，一些不

良 生 活 习 惯 ，如 缺 乏 锻 炼 、腿

部经常受寒，也会加重静脉负

担，使疾病提前出现或加重。

警惕静脉曲张的危害
早期静脉曲张可能只是腿

上出现青筋，没有其他不适，容

易被忽视。但时间久了，会引发

更多问题。先是腿部酸软无力，

尤其在傍晚或运动时间较长时

更明显，休息后会有所缓解。进

一步发展，腿部皮肤会干燥脱

屑、颜色变深，有的还会出现湿

疹，奇痒难耐。更严重的是，这些

弯曲的血管容易破裂，一旦破裂

很难止血，甚至可能引发静脉炎

症和血栓。最危险的是，血栓一

旦脱落，可能堵塞肺部，危及生

命。因此，一旦发现腿部血管异

常，应尽快处理，避免酿成严重

后果。

日常预防的关键措施
改善生活方式，减少静脉压

力，是预防静脉曲张的关键。避

免长时间不动，无论是站立还是

坐着，每隔一小时应起身踮脚活

动，促进腿部血液循环。日常生

活中可以多进行慢跑、游泳、骑

自行车等运动，锻炼腿部肌肉，

肌肉收缩过程有助于静脉血液

回 流 ，降 低 患 病 风 险 。注 意 饮

食，避免肥胖。身体过胖会压迫

腹部和腿部血管，影响血液流

通，肥胖者可通过合理饮食和运

动减重。穿着尽量宽松，避免穿

紧身裤、高跟鞋勒腿。需要长时

间站立工作的人，可穿医用弹力

袜，借助外部压力帮助静脉分担

压力，保护瓣膜。晚上睡觉前将

腿抬高十几二十分钟，让血液顺

利流回心脏，也能缓解腿部疲

劳。

科学治疗的合理选择
静脉曲张轻重程度不同 ，

需要针对不同情况进行治疗。

症状较轻者无需特殊治疗，调

整生活习惯并穿弹力袜即可控

制病情，防止加重。若出现较明

显的酸胀、皮肤颜色加深，属于

中度症状，可考虑使用硬化剂

注射治疗。将硬化剂注射到曲

张的静脉中，使血管闭合萎缩，

创伤小、恢复快，适用于局部轻

度曲张。若病情较重，或出现血

栓、皮肤溃烂，则需手术治疗。

常见方法有大隐静脉高位结扎

加剥脱术、射频消融等，去除或

闭合病变血管，恢复腿部正常

血液循环。治疗应前往正规医

院的血管外科，不要轻信偏方，

以免延误病情。

静脉曲张不是一朝一夕形

成的，而是长期积累的结果。防

治关键在于早预防、早发现、早

干预。保持健康的生活习惯，减

少静脉负担，能大大降低患病可

能。即便已经出现症状，也不必

过度担心，及时就医、选择正确

的 治 疗 方 式 ，就 能 摆 脱“ 蚯 蚓

腿”。保护好腿部血管，走路才能

轻快自在，不再受静脉曲张的困

扰。

（作者：王华喜 永泰县医
院 副主任医师）


