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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

日本试验用超声波击碎肝癌细胞

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。
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据日本《读卖新闻》近日报道，日本研究
团队已启动临床研究，通过从体外照射高强
度超声波来击碎肝脏内的癌细胞。该方法无
需手术刀或针头即可切除癌细胞。

该研究团队的目标是推动技术实用化，
使之作为一种新的治疗方法，用于那些因年

龄或其他原因无法接受手术的患者。利用专
用设备将超声波集中照射到癌细胞上，在肝
脏内产生微小的气泡冲击波，从而破坏癌细
胞。这一技术被称为“组织摧毁术”，已在美国
获批使用。

据参考消息网

2026年 7月，国际期刊《营养素》发表了
一项重磅综述研究，给出了一个让人惊喜的
数据：只要吃够一类优质蛋白，“坏胆固醇”
（低密度脂蛋白胆固醇）最高能降低37%，这
可比单纯戒肉吃素管用太多了。

研究发现，不管动物蛋白还是植物蛋白，

只要用它们去替换掉日常饮食里的精制碳水
和劣质饱和脂肪，总胆固醇、“坏胆固醇”、甘
油三酯都会明显下降。

经过对比就发现：植物蛋白护血管、调血
脂的能力，要远远优于动物蛋白。

据人民日报健康客户端

第一步：郁闷想吃甜的，试试先吃一把
坚果、一杯无糖酸奶加蓝莓，或者两小块黑
巧克力。

第二步：每餐搭个“快乐餐盘”。蛋白质
（鱼、鸡、豆、蛋）+彩色蔬菜（越多颜色越
好）+全谷物（糙米、燕麦）+好脂肪（牛油果、

橄榄油）。
第三步：对肠道好一点。多吃发酵食品

（酸奶、泡菜、豆豉）和高纤维食物（豆子、全
麦、蔬菜水果）。这是在给你肚子里的好细菌

“喂饭”，它们高兴了，会回报你好心情。
据浙大一院微信公众号

吃够优质蛋白 坏胆固醇下降37%

教你三步吃出好心情

三伏天里，防晒口罩几乎成了很多人的“半
永久皮肤”。可你注意过它的清洁吗？近日，有博
主征集了一批使用过的防晒口罩送检，使用时间
从1年到3年不等，结果令人触目惊心。其中一个
口罩的菌落总数高达24万CFU/g(每克样品含24
万个细菌菌落)，真菌总数也有21万CFU/g。

作为对比，该团队此前检测的酒店浴巾，细菌
总数不过4万至5万CFU/g。一只天天挂在脸上
的防晒口罩，脏的程度竟是酒店浴巾的4到5倍。

“从医学角度看，口罩内部堪称一个完美的
微生物培养皿。”南京市第一医院呼吸与危重症
医学科副主任医师、医学博士张凯在接受记者采
访时解释，夏天很多人一出门就把防晒口罩戴
上，一戴就是大半天，但清洗频率远远不够，“呼
吸带来的湿气、面部出汗分泌的油脂、脱落的皮
屑，再加上防晒霜等化妆品残留，在夏季高温密
闭的小环境中，极其容易导致细菌和真菌大量繁
殖，成为微生物滋生的‘养料’。”

张凯告诉记者，口罩距离口鼻很近，这些繁
殖出来的细菌真菌直接被吸入呼吸道，“对健康
人群而言，会引起轻微的呼吸道刺激；对于抵抗
力较低的敏感人群，比如有鼻炎或哮喘的患者，
这就是强烈的过敏原刺激，极易诱发旧疾。”

与此同时，长期佩戴不洁口罩带来的皮肤问
题同样不容忽视。张凯指出，细菌和污垢长期闷
在面部，皮脂分泌增多，经细菌分解后会产生游
离脂肪酸，促进痤疮丙酸杆菌等细菌过度繁殖，
可能诱发细菌性毛囊炎或加重痤疮，也就是我们
常说的“长痘”。

“长期佩戴脏口罩会让皮肤变得越来越敏
感、反复长痘，最后陷入‘越遮越差’的恶性循
环。”张凯提醒，如果面部口罩佩戴区域出现较多
痤疮或小范围溃烂，就应及时排查是否与口罩卫
生有关。

防晒口罩应该多久洗一次？张凯给出明确答
案：“像贴身衣物一样，一天一洗。清洗后要充分
晾干，最好接受阳光紫外线杀菌，避免阴干。”

专家也指出，防晒口罩最好不要在太阳下长
时间暴晒，以免加速面料老化或破坏防晒涂层，
削弱其对紫外线的防护能力。如果口罩变形、变
薄或透气性明显下降，应及时淘汰换新。

对于一次性医用口罩，张凯强调，这类口罩
不建议重复使用，“最好一天更换一次，如果条件
允许，每一次出门都佩戴新的。”

同样的卫生问题也存在于其他防晒装备上。
专家建议，防晒衣、冰袖等贴身用品应每 2至 3
天清洗一次；遮阳帽因接触头皮汗液和油脂，每
周需进行一次深度清洁。 据《扬子晚报》

防晒口罩长期不洗
有多脏？

医生警告：堪比“细菌培
养皿”，需一天一洗


