
那些⼈人較常患上靜脈曲張？ 

‣ 女性比男性多（男女比率1：4） 

‣ 家族有靜脈曲張的病例例 

‣ 長期站立的職業如：教師、廚師、售貨員等 

‣ 多次懷孕 

‣ 體重過⾼高 

‣ 年年齡增長

症狀狀 
‣ 靜脈(⻘青筋)顯現 
‣ 腳部肌⾁肉疲倦有「腳重重」的感覺、酸痛
或經常抽筋 

‣ 受影響的腿上出現蜘蛛痣(⽑毛細⾎血管擴張) 
‣ 靜脈於⽪皮下隆隆起，並出現扭曲和膨脹 
‣ 踝關節腫脹 
‣ 腿部靜脈呈現褐藍藍⾊色 

‣ ⽪皮膚乾燥發癢 
‣ 可能有⽪皮膚潰爛 
‣ 患肢⽪皮下脂肪變得堅硬

正常靜脈 靜脈曲張

靜脈的瓣膜，⽤用以防⽌止⾎血液倒流(逆⾏行行)。 腿部肌⾁肉把靜脈⾎血液單向泵返⼼心臟，當
下肢靜脈瓣膜無法有效阻⽌止⾎血液倒流，⾎血液便便會隨着⾝身體站立⽽而向反⽅方向逆流。
這種⾎血液逆流會令靜脈⾎血管的⾎血壓上升，同時⾎血液滯留留導致靜脈擴張變形及扭曲

       預防⽅方法 

1. 控制體重和多加進食⾼高纖維食物，以防⽌止腫脹和      
便便秘。   

2. 不要穿著太緊衣物，特別是於於腰部、腿部或腹股溝。
因為衣服過緊會阻礙⾎血液流動 

3. 平底鞋較合適長時間穿著，因為⾼高跟鞋會妨礙⼩小腿  
肌⾁肉的收縮，應盡量量避免穿著 

4. 避免長時間站立，應經常作腳部運動，令⼩小腿肌⾁肉  
收縮，增進⾎血液回流  

5. 不宜久坐，每三⼗十分鐘⾄至少更更換姿勢⼀一次 

6. 不要坐在時雙腿交叉。有礙⾎血液流通 

7. 抬⾼高雙腳：找機會將下肢抬⾼高過⼼心臟的⽔水平，          
以助⾎血液回流  

8. 穿著醫療⽤用的漸進壓⼒力力襪，幫助⾎血液進入較⼤大且      
較深處的靜脈。 

9. 避免酒精。酒精會導致腿部靜脈擴張 

10.休息時將腿部盡量量抬⾼高。因為靜脈曲張是由於靜脈無
⼒力力將⾎血液送回⼼心臟，因此抬腿有助於減緩靜脈曲張。  

11.避免抽煙。  

12.多散步。 

靜脈曲張
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