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据贵州省纪委监委16日通报，
经贵州省委批准，贵州省纪委监委对
贵州省交通运输厅原党委书记、厅长
张胤严重违纪违法问题进行了立案
审查调查。

经查，张胤丧失理想信念，背离
初心使命，对抗组织审查，参加迷信
活动；无视中央八项规定精神，搞形
式主义、官僚主义，收受可能影响公
正执行公务的礼品，接受可能影响公
正执行公务的宴请和旅游活动安排；
违背组织原则，不按规定报告个人有
关事项，违规为他人谋取人事利益；
廉洁底线失守，违规从事营利活动；
家风不正，对配偶失管失教；违反国
家法律法规，构成职务违法；将公权
力当作攫取私利的工具，利用职务上
的便利，为他人在承揽项目、工程款
拨付等方面谋取利益，并非法收受巨
额财物。

依据有关规定，经贵州省纪委常
委会会议研究并报贵州省委批准，决
定给予张胤开除党籍处分；由贵州省
监委给予其开除公职处分；收缴其违
纪违法所得；将其涉嫌犯罪问题移送
检察机关依法审查起诉，所涉财物一
并移送。 据新华社

贵州省交通运输厅
原厅长张胤被“双开”

空中客车公司在华第二条总装线
完成总装的首架飞机16日在天津顺
利交付，这架飞机机型为A320neo，
由中国东方航空接收运营。

空客在全球已布局10条A320
系列机型总装线，其中2条位于中
国。2008年空客在华启用首条总装
线，2025 年第二条总装线投产，目
前，已累计完成总装并交付超800架
A320系列飞机。 据新华社

空客在华第二条总装线
顺利交付首架飞机

戴向晨指出，弹力袜的目
标是加强踝泵的功能，因此弹
力袜必须覆盖脚踝，且脚踝处
压力最高，向上压力梯度递减，
这是选择的核心原则。

专家提示，不要选择没有梯
度压力的普通瘦腿袜，其压力集
中在上端，脚踝压力不足，反而

加重病情。“中高压力等级必须
由医生评估后选择。”耿力说。

对于弹力袜的款式，戴向
晨说，如果病变局限在小腿，优
先选短筒弹力袜（脚踝起始，到
膝盖下方），日常穿脱方便；如
果大腿也有明显曲张，则选择
从脚踝到大腿根部的长筒弹力

袜。尺码上也要通过测量脚
踝、小腿最粗处尺寸，再对照尺
码表选择。“凭感觉买一双”“买
紧一点效果好”都是误区。

专家提醒，如果穿上弹力
袜后出现脚趾发麻、发凉、颜色
发白或发紫，脚面的动脉搏动
摸不到了，或是疼痛加重，这不

是所谓的“适应期的不适感”，
需立刻找医生评估。

“弹力袜能缓解症状、延缓
病情加重，但无法消除已经曲
张的血管。是否穿戴、选哪种
款式，要结合下肢静脉超声检
查结果，听从血管外科医生指
导。”戴向晨提示。据新华社

弹力袜是静脉曲张
的“治疗神器”吗？

在商场做销售的李女士经常久站。半年前，她觉得腿部酸胀得厉害，在网上查看相关科普视频
后，认为自己可能患上了静脉曲张。社交软件上，许多和她有相同症状的人都在穿弹力袜，于是她
便下单尝试。但半年过去，不但酸胀感没有缓解，腿部一些血管看上去反而更明显了。

互联网上，和李女士做法相似的人不在少数。弹力袜是静脉曲张的“治疗神器”吗？什么人需
要穿、应该何时穿、穿什么款式的才有治疗效果？针对这些问题，记者采访专家予以解答。

天津市人民医院（南开大学第一附属医院）血管外科主任医师戴向晨表示，弹力袜在静脉疾病
中应用广泛，是非手术治疗的重要工具，但并不能根治静脉曲张。“‘治疗神器’的说法夸大了弹力袜
的作用。”他说。

吉林大学第二医院血管外
科副主任耿力介绍，我们腿部
的静脉依靠静脉瓣膜来防止血
液倒流。当静脉瓣膜功能受
损、静脉壁弹性下降时，血液回
流不畅会导致静脉压力升高，
血管逐渐扩张、迂曲，形成肉眼
可见的“蚯蚓状”凸起，这就是
人们常说的静脉曲张。

戴向晨说，静脉曲张最初
的症状不一定是出现明显的静
脉凸起，可能表现为久站后腿
胀、发酸、沉重、小腿水肿，傍晚
不适感加重，在休息并抬高双

腿后缓解。
但仅凭这些表面症状无法

确诊静脉曲张。“血栓后综合
征、髂静脉受压、心功能不全导
致的双腿肿胀、淋巴水肿，都可
能表现为腿部血管明显，但处
理方式完全不同。”耿力说。

因此，在使用弹力袜进行
治疗前，必须先确认和排查自
身情况。

“首先需要到血管外科进
行检查和诊断，首选进行下肢
静脉超声检查，评估静脉瓣膜
功能、排查有无血栓形成。”戴

向晨说，如果是急性深静脉血
栓造成的浅静脉代偿性扩张，
或是伴有皮肤破溃、严重动脉
硬化、下肢供血不足等情况，则
不适合盲目穿弹力袜。

“下肢动脉供血不足的人，
穿弹力袜反而可能有害，会进
一步加重肢体缺血。”耿力说，
在使用弹力袜前，还需要确认
有没有不适用的禁忌证。“严重
动脉缺血、皮肤感染或破溃、对
弹力袜材质过敏、腿部严重畸
形、心功能不全的人群，穿之前
必须经过医生评估。”

专家指出，想要摆脱“久
坐—暴练—受伤静养”的恶性
循环，首先要建立“频率优先
于强度”的运动观念。

“与其周末拼命练2小时
然后痛3天，不如每天散步20
分钟来得更可持续。”李奇说，
要优先保证日常活动量，以身
体无持续关节痛为底线。规
律的低强度运动优于偶尔的
高强度突击。

同时，重启运动的人要接
受自己的“退化”：体能和力量
不如从前。“这是正常的，不是

因为老了，而是因为神经肌肉
系统需要重新建立连接。”许
猛说。

久坐但想重启运动，如
何“丝滑切换”？专家认为，
从久坐到规律运动，通常可
分三步走。

第一阶段为适应激活期，
至少持续一到两周。许猛建
议，每周锻炼3至4次，每次
20至30分钟，以低强度活动
为主，旨在唤醒沉睡的肌肉和
关节。李奇认为，在这个阶
段，应优选对膝关节、肩关节

压力小的运动，如快走、平地
慢骑单车等。

同时，专家提示，对于有
基础疾病，如严重高血压、心
血管疾病、腰椎间盘突出急
性期的久坐人群，在开始运
动前还需要先咨询医生。

第二阶段为功能适应
期，旨在增加运动时长、阻
力，提升心肺与肌肉耐力，时
间至少持续两周。许猛认
为，在身体适应了基础运动
节奏后，可以开始加入力量
训练和协调性训练，运动内

容上可以增加自重训练，如
靠墙静蹲、平板支撑、臀桥、
跪姿俯卧撑等，但每周训练
的时长、距离或负重增幅不
宜超过10%至15%。

第三阶段为规律运动
期。这一阶段可根据个人兴
趣选择运动项目，除此之外，
每周应安排1至 2次低强度
恢复训练，如瑜伽、散步、拉
伸。对关节来说，“练一休
一”比“连练三天再歇两天”
更友好。

据新华社

从久坐躺平到大力暴练，易产生哪些风险？
白天在工位上像钉子一样钉满数小时，下班后像泄了气的皮球瘫在沙发上刷手机。到周末，突然变身“运动狂人”，一天徒

步2万步、撸铁1小时，要把一周欠下的“运动债”一次性还清……专家指出，这种从久坐躺平到突然暴练的模式，正大幅增加年
轻人关节损伤、肌肉拉伤的风险。

久坐会让全身运动系统受损
首先要知道，久坐会让

全身运动系统受损。天津医
院康复医学科主任医师李奇
介绍说，久坐的人会出现核
心、臀肌力量下降，髋、踝关
节活动度受限等症状，这类
人群的关节滑液循环显著变
差，肌肉耐力不足。

吉林大学第二医院骨科专
家许猛说，这种状态持续数周

后，肌肉记忆会发生改变，“简单
来说，就是大脑指挥肌肉发力
时，肌肉响应慢了、力量小了。”

专家提示，在这种情况
下直接做高强度运动，关节、
肌腱会承受超出负荷的应
力，极易造成软组织损伤。

那么，在运动过程中，如
何判断身体是正常酸痛还是
在发出损伤信号？

李奇介绍说，正常的肌
肉酸胀会在运动后24到 48
小时内缓解，且只在肌肉位
置，关节无疼痛感。如果出
现关节内部隐痛、肿胀、活动
弹响伴疼痛等症状，且休息
后仍不缓解，就要警惕关节
软骨、滑膜损伤。

专家特别提示，膝盖前
方出现疼痛，且在上下楼梯

时加剧，是髌股关节疼痛综
合征的典型表现，也是“久坐
突发运动”人群中最常见的
膝关节问题之一，不要以为
忍忍就过去了。

“早期干预通常只需调
整运动方式、加强股四头肌
力量训练即可恢复，拖着不
处理可能发展为慢性髌骨软
化。”许猛说。

规律的低强度运动优于偶尔的高强度突击
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在确诊后，该如何使用弹力袜进行治疗呢？

什么症状在提示你可能患上了静脉曲张？

英国Z/Yen集团与中国（深圳）
综合开发研究院16日联合发布第40
期“全球金融中心指数”报告，香港继
续位列全球第三、亚太区第一。

该报告显示，香港在金融科技的
排名持续位居全球第一。在竞争力
指标的五个评估领域，香港均名列前
茅，当中“金融业发展水平”排名升至
全球第一，除“人力资本”继续位列第
二，“营商环境”及“基础设施”两个领
域的排名也升至第二。此外，在各金
融行业领域从业员的评价中，香港继
续表现优秀，其中在“投资管理”升至
全球首位，“保险业”和“融资”继续稳
居全球第一。

香港特区政府发言人表示，报告
又一次充分肯定香港作为国际金融
中心的领先地位和实力。

自2007年起，“全球金融中心指
数”报告于每年3月和9月发布。第40
期报告评估全球117个金融中心。

据新华社

香港全球金融中心
指数排名位列全球第三


