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你有没有注意到过这样一个现象，有
的人手看起来光滑细腻，而有些人手背上
的“青筋”则异常突出。

关于青筋，网上经常有流言称：手臂冒
青筋代表内脏有毛病、体内淤滞……读完
让人不由担心起自己的身体是不是已经出
了问题，但皮肤冒出青筋其实在大多数情
况下，是正常且健康的。

那么，为什么有的人青筋凸起十分明
显？哪些青筋的异常凸起就需要引起注意
了呢？今天就让我们一起来聊一聊。

所谓的“青筋”到底是什么？
青筋，其实就是我们皮肤下的静脉血

管。它们的主要任务是把身体各个部位的
血液输送回心脏。相比动脉，静脉的血管
壁更薄，位置更浅，这让它们更容易被观察
到。

但为什么这些静脉在皮肤下看起来是
青色的，而不是红色呢？

这主要与光的穿透深度、反射特性和
人眼的色彩感知机制有关。

蓝光相比红光穿透皮肤的深度较浅，
因此在血管深度上，蓝光的反射受到的影
响较小，而红光由于穿透更深，被去氧血红
蛋白大量吸收，反射减少得更多。这种反
射差异使静脉看起来偏蓝，蓝色与少量绿
色就呈现青色。

根据视网膜色彩感知理论(Retinex 理
论)，人眼通过对比血管区域和周围组织的
反射光比例感知颜色。由于红光反射的减
少更显著，人眼最终将静脉感知为青色。

静脉的深度和直径也有影响：越深和
越大的血管越能增强这种蓝色感知。

总之，静脉呈现青色是光学特性与视
觉感知的共同作用结果。

为什么有的人青筋凸起十分明显？
我们在生活中不难发现，有的人在手

背、手臂能看见特别明显的青筋，有的人却
几乎看不到血管的踪影。这种差异与身体
的多个因素有关。

体脂的厚度
如果一个人皮下脂肪较少，比如体

型瘦削或者经常健身的人，静脉血管会
更容易被看到，尤其是在运动后，血液循
环加快，静脉血流增多，血管会短时间内
明显凸起。而那些皮下脂肪较厚的人，
脂肪层就像一层“隔板”，让静脉不容易
显露出来。

年龄
年轻人的皮肤弹性好，紧致而有厚度，

即便血管稍微凸起也不明显。但随着年龄
增长，皮肤逐渐松弛、变薄，静脉失去遮挡，
显得更为突出。这也是为什么年纪大的人
更容易被“青筋”困扰的原因。

至于哪种更健康，单纯看“青筋多少”
是无法判断的，还是需要结合整体的身体
状态来判断。

这几类青筋异常凸起要留意
大多数情况下，青筋显现是正常的生

理现象，我们不需要担心。但是有的也可
能是身体发出的求助信号，我们可以根据
青筋的部位、形态和伴随症状，及时判断是
否存在潜在的健康问题。

下肢青筋凸起
如果发现下肢青筋凸起，特别是久站

或久坐后，腿部静脉血管显得格外明显，每
一节还粗细不均，甚至伴有酸胀感或乏力，
可能是静脉曲张的征兆。应尽快到血管外
科就诊，排除慢性静脉疾病，长时间得不到
改善可能导致下肢水肿、溃疡甚至血栓。

局部青筋显现
另一种需要注意的是下肢突然疼痛、

肿胀或皮肤发热之后，出现的局部青筋显
现，尤其是只发生在一侧，这可能是急性深
静脉血栓形成的表现；或者在某侧下肢突
然疼痛、肿胀或皮肤发热之后 6 个月，再次
出现该侧下肢青筋显现，伴有沉重、胀痛、
皮肤瘙痒、色素沉着、湿疹等，要考虑慢性
深静脉血栓形成的可能，甚至有的人会在
这个时间出现腹部青筋凸起。这些表现都
应该尽快到血管外科就诊。

腹部青筋凸起
不过，如果是腹部青筋凸起更常见的

原因是因为门静脉和下腔静脉这两大静脉
系统被压迫，常见于肝硬化、腹水、下腔静
脉血栓等情况。

颈部青筋持续显现
此外，颈部青筋突然持续显现，可能与

右心衰竭、上腔静脉综合征有关，前者通常
伴有下肢水肿和呼吸困难，后者通常伴有
上肢和颜面部水肿。

总的来说，如果发现异常凸起的青筋
伴随疼痛、肿胀、皮肤变化等症状，应尽早
就医检查，避免延误治疗时机。健康的青
筋是“安静”的，而任何“不安静”的表现都
值得警惕。 来源：科普中国微信公众号

为什么有的人手上青筋暴起？
这些地方出现青筋一定要小心

入夏以来，麻辣小龙虾搭配冰镇啤酒成为
不少人夜宵的“标配”。但这种组合最近在网
上被不少人贴上“夏季急性肠胃炎高发诱因”
的标签，甚至被视作“饮食高危组合”。北京儿
童医院顺义妇儿医院主任医师李永进表示，二
者在食用风险上存在叠加效应，易引发腹痛、
腹泻等不适，但公众也无需“谈虾色变”，关键
在于理解风险来源并规范食用方式。

未彻底煮熟的小龙虾是致病主要源头。
小龙虾生长于淡水环境，体表、鳃部及内脏极
易富集肺吸虫、副溶血性弧菌、沙门氏菌等病
原体，其中虾头是微生物、杂质富集的核心区
域。若烹饪火候不足、烹煮时间过短，食材无
法彻底灭菌，存活的致病菌进入人体后易引发
急性胃肠道感染。以副溶血性弧菌感染为例，
潜伏期多为4小时至24小时，发病后会出现水
样腹泻、腹部绞痛、恶心呕吐等典型症状，与日
常“吃坏肚子”的表现高度相似，也是夏季食用
小龙虾引发肠胃不适的主要诱因。

而冰啤酒则会进一步削弱人体肠胃防御
能力，放大致病风险。人体胃酸是抵御食源性
致病菌的第一道防线，酒精会直接刺激胃黏
膜、抑制胃酸分泌，大幅削弱胃部杀菌能力，同
时加速胃肠蠕动，缩短食物在肠道的停留时
间，提升肠道对毒素的敏感度。与此同时，冰
镇饮品的低温会骤降胃部温度，抑制消化酶活
性、弱化整体消化功能。加之酒精具备利尿作
用，易造成身体轻度脱水，一旦发生腹泻，脱水
症状会持续加重。多重不利因素叠加下，原本
人体可以耐受的少量致病菌，极易引发明显的
肠胃病症。

李永进表示，享受美味需要规范食用方
式、严控各类风险环节。食用小龙虾时，优先
选择去头处理的食材，烹饪过程中必须保证食
材彻底熟透，建议水沸后持续烹煮5分钟至8
分钟，确保食材中心温度达标。在啤酒饮用方
面，需坚守适度原则，严禁空腹饮酒，减少酒精
对肠胃的刺激。同时尽量避免过度饮用啤酒，
普通成年人单次饮用量不宜超过500毫升。

若出现轻微腹泻，需通过口服补液盐少量
多次补水，居家观察24小时。每日腹泻3次至
5次、无发热、精神状态良好的轻症情况，一般
可居家休养恢复。若出现腹泻持续超48小时
未缓解、水样便、体温超过38.5℃、便血或脓血
便、剧烈腹痛腹胀、反复呕吐等症状，或是出现
口唇干燥、尿量减少、头晕等脱水表现，需立即
就医诊治。老人、儿童、孕妇等体质特殊人群，
出现任何程度的腹泻症状，都需及时就诊，避
免延误病情。 来源：经济日报

小龙虾配冰啤酒

是“高危组合”吗？


