
終於可以出國！你知道什麼是經濟艙症候群嗎？ 
 

終於熬過了無法出國的漫長時光，疫情趨緩之際，想必很多人都已經安排

好假期出國的旅遊計畫，但是你知道其實坐飛機也有需要留意的健康議題

嗎？ 

 

一、什麼是經濟艙症候群？ 

經濟艙症候群，指的是在搭乘長途飛機等交通工具時，由於需要長期維持

坐姿導致下肢無法活動，造成血液循環不良，再加上高空中的低氣壓和低

氧氣濃度，導致靜脈內形成血栓並產生一系列的症狀，它的醫學正式名稱

為「深部靜脈栓塞」(Deep Venous  Thrombos is )。 

 
圖一、靜脈栓塞的形成示意圖 

 

二、經濟艙症候群發作時可能有哪些症狀呢？ 

1. 下肢腫脹疼痛，尤其容易從小腿開始產生。 

2. 下肢皮膚顏色改變，可能發紅或發紫。 

3. 下肢感覺到異常的溫暖 

4. 需要留意的是，栓塞產生初期有可能完全沒有症狀。直到栓塞隨著

血液循環跑到肺部，才開始出現呼吸困難、心跳加快、頭暈、咳血等

嚴重症狀。 

 

三、哪些人容易得到經濟艙症候群呢？ 

1. 長期吸菸者 

2. 肥胖者 (BMI > 30 kg/m2) 



3. 有使用避孕藥或接受賀爾蒙替代治療者 

4. 懷孕者 

5. 曾有靜脈栓塞病史 

6. 有惡性腫瘤病史 

7. 近期開過刀或接受手術 

 

四、該如何減少得到經濟艙症候群的風險呢？ 

1. 定期活動下肢：下肢肌肉收縮有助於靜脈血液的回流，並減少血栓生

成的機會。因此在長途飛行時定期讓下肢活動或變換姿勢，或在確保

飛行狀況安全時，稍微從座位起身走動一下，上個廁所都可以減少經

濟艙症候群的風險。 

2. 穿著彈性襪：對於有前述風險因子或者有靜脈曲張病史的乘客，可以

穿著彈性襪，改善下肢血液循環並減少血栓產生風險。購買彈性襪時

需要留意，由於彈性襪作用的原理為透過加壓讓肢體遠端的血液回流

增加，肢體越遠端施加的壓力需要越大才不會造成反效果。 

 
圖二、彈性襪作用的原理，壓力由遠端到近端越來越小 

3. 多喝水、避免飲用過量酒精或者咖啡 
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