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血管连接着身体的各个

器官，是名副其实的“生命通

道”。《中国心血管健康与疾病

报告 2022》显示，由于不健康

的生活方式，叠加人口老龄

化，我国心血管病发病率和

死亡率仍在升高。该报告

估算，我国每 5 例死亡中

就有 2例死于心血管病。

血管疾病都有哪些

不易察觉的症状，应该如

何保护血管健康？近期

多位医学专家给出了建议。

——脑袋总是昏昏沉

沉？小心颈动脉狭窄！现代

生活节奏快、压力大，不少人

时常感到脑袋昏昏沉沉。

睡眠不足、压力

大，或颈椎病、

内耳疾病、低血

糖等健康问题

都可能导致

头晕。

中 国 医

学科学院阜外

医院血管外科

中心主任医师罗明尧提

示，除了上述原因，

要小心不适感由颈

动脉狭窄引起。颈

动脉是给大脑供血的主

要血管，40 岁以后

颈动脉斑块检出

率随年龄增长

迅速上升。颈

动脉狭窄会

限 制 血 液

流向大脑，

进而引发头

晕、昏 沉 等

症状。如果出

现突然的严重

头晕、单侧肢体

无力或麻木、语言困

难、肢体协调障碍

等症状，尤其需要

警惕颈动脉狭窄的

可能，尽快就医排查。

——甜蜜的“血管杀手”如

何防范？当前，过量摄入糖对

血管的损害已经在医学界形成

共识。北京世纪坛医院血管外

科副主任医师张欢介绍，长期

的高血糖会损伤血管和神经，

高血糖会导致血管壁弹性减

弱，血液流动受阻，形成血管堵

塞。特别是在下肢，由于重力作

用和距离心脏较远，血液循环

本就不如上半身畅通，易出现

糖尿病足等并发症。

北京医院心血管内科主任

医师汪芳建议，如果以前钟爱

含糖饮料或糕点，现在就改掉

这个习惯，可以吃点新鲜蔬菜、

低糖水果，如柚子、蓝莓、西红

柿等，慢慢减轻对糖的依赖。

——伤害血管的高危因

素还有哪些？北京安贞医院

血管外科中心主任医师杨耀

国表示，吸烟是伤害血管的主

要因素之一。烟草中的尼古丁

和其他化学物质会损害血管

内皮细胞，导致血管收缩和血

压升高。另外，长期摄入过量

的高脂肪、高胆固醇、高糖和

高盐的食物，都会增加血液中

的脂质和糖分含量，加速血管

损伤和老化，促进动脉粥样硬

化的形成。

此 外，缺 乏 运

动、长期大量饮

酒、长期压力过

大、不规律的

生活作息以

及慢性疾病

控制不良都

会增加血管

疾病的风险。

—— 哪

些生活习惯有

助血管健康？

北京安贞医院

血管外科中心

主任医师唐小

斌说，健康的生

活方式对于维护

血管健康和预防

动脉硬化至关重要。

多吃富含膳食纤维和蛋白质的

食物，如新鲜的水果和蔬菜，优

质的鱼虾、牛肉、猪肉等，减少

油炸、高糖、高盐食物的摄入，

有助于降低血脂、血糖和血压，

减轻对血管的压力。

在定期体检中，要注意监

测血压、血脂、血糖，以及尿

酸、同型半胱氨酸等指标，及

时发现并干预血管疾病的危

险因素。注意戒烟限酒、控制

好“三高”等慢性疾病，保持良

好的心态，均有助于降低心血

管疾病的风险。

——在家能进行血管健

康自测吗？杨耀国建议，平时

可以使用血压计测量双上肢

的血压，看数值是否对称，如

果双上肢血压差别超过 20 毫

米汞柱以上，则可能存在血压

较低一侧的锁骨下血管闭塞；

如果近期血压波动较大，还要

注意是否有肾动脉狭窄等情

况。不过，这些方法只能作为

初步的自我观察，不能替代专

业的医学检查，建议有不适症

状的患者尽快就医。

（据新华社）

营养学专家：

运动营养食品不可盲目补充
肌酸、氮泵、蛋白粉、左旋肉

碱……对于运动爱好者来说，这

些名词想必都不陌生。近日，记者

就运动营养食品的功效和适用

人群等问题采访了营养学专家。

据介绍，运动营养食品是

区别于“保健食品”和“普通食

品”的一类产品，为满足运动人

群的营养需求而设计，属于特

殊膳食用食品中的一类。

根据 2015 年有关部门发

布的GB24154－2015《食品安

全国家标准　运动营养食品通

则》，运动营养食品是指：为满

足运动人群（指每周参加体育

锻炼 3 次及以上、每次持续时

间 30 分钟及以上、每次运动强

度达到中等及以上的人群）的

生理代谢状态、运动能力及对

某些营养成分的特殊需求而专

门加工的食品。

五花八门的运动营养食品

能起到哪些作用呢？重庆医科

大学公共卫生学院教授、营养学

专家赵勇表示，运动营养食品主

要功效有增肌、减脂和提高运动

表现等。增肌补剂有肌酸、支链氨

基酸等，能够促进肌肉生长、减少

疲劳感、延长训练时间、加速身体

恢复等。减脂补剂有增加饱腹感

的膳食纤维、加速脂肪降解的共

轭亚油酸、促进脂肪转化成能量

的左旋肉碱等。提高运动表现的

补剂有β-丙氨酸、一水肌酸、

咖啡因等，能够减少疲劳感和提

高耐力水平、提高神经兴奋度等，

从而提高运动总体成绩。

而常见的氮泵是复合型的

补剂。不同品牌的氮泵配方不

同，多数氮泵产品中都含有肌

酸、咖啡因、精氨酸、牛磺酸等

主要成分。赵勇表示，使用氮泵

等复合健身补充剂的长期安全

性仍有待进一步研究。

运动营养食品的适用人群

除运动员以外，还有进行长时间

或高强度训练的运动爱好者，如

马拉松、铁人三项、游泳和健身

爱好者等，以及有特殊营养需求

的人群，如长期素食、饮食习惯

不佳、缺乏某些营养素、需要增

肌或减脂的人群。

运动不够，可不可以“科技

来凑”呢？赵勇说，并非所有进

行体育运动的人都需要额外补

充运动营养食品。普通人判断

自己是否需要运动营养食品的

首要考虑因素就是运动强度，

强度不大、消耗不多的情况下

盲目补充营养可能产生副作

用。例如减肥辅助营养补充剂

左旋肉碱，在使用期间就需要

做到控制饮食和增加运动量，

才能获得理想的效果。其次要观

察身体反应，是否有疲劳、乏力

或者恢复缓慢等营养不足的表

现。另外还需结合日常饮食习惯

和基础健康状况来考虑。最后则

是根据自己的目标，比如增

肌、减脂或提高耐力等，来

选择适当的运动营养食

品进行补充。

其实，“吃对”普

通食品就能对运动

爱好者带来不输于

补剂的益处。专家

建议，运动前可

以吃富含碳水化

合物和钾的香蕉，

提供快速能量；搭

配一些富含高纤维

和复杂碳水化合物

的燕麦，以及含有健

康脂肪和蛋白质的坚

果，提供持久能量。运

动后可食用白肉、豆类、

乳制品等优质蛋白质，以

及富含维生素、矿物质和抗

氧化剂的水果蔬菜，帮助肌肉

生长，促进身体恢复。

（据新华社）

健身人群
补营养品不如好好吃饭

为了摄入丰富营养，

很多人会想到营养品，然

而营养学专家认为好好

吃饭比吃营养品更重要。

近日，重庆医科大学公共

卫生学院教授、营养学专

家赵勇表示，有减脂、增

肌、提高运动表现、增强

身体素质等目标的人群

应该充分重视科学饮食

的作用，盲目补充营养品

反而可能产生副作用。

专家介绍，减脂人

群可选择低能量但高营

养密度的食物，如蔬菜、

水果、瘦蛋白质和全谷

物，有助于在控制能量

摄入的同时提供足够的

营养。增肌人群的饮食

中应包含足够的优质蛋

白质，如鸡胸肉、鱼肉、

豆类等，以及适量的

健康脂肪和碳水化合

物，有助于肌肉生长修

复，提高肌肉质量。

减脂增肌人群的日

常饮食可设置低能量日、

平衡能量日和高能量日

的循环，制造总能量摄入

与自身基础代谢率的缺

口，有助于实现目标。

对于运动爱好者而

言，饮食会直接影响运动

表现，包括耐力、力量、速

度和反应能力。良好的饮

食习惯还有助于增强身

体素质，包括免疫力、心

血管健康、骨骼健康等，

从身体机能上支持更好

地进行运动。

运动爱好者应摄入

适当的碳水化合物，提

供运动所需的能量，而

足够的蛋白质和微量营

养素可以支持肌肉功能

的发挥和肌肉的自我修

复，从而提高运动表现。

摄入足够的蔬菜、水果

和全谷物可以提供丰富

的维生素、矿物质和抗

氧化剂，有助于保持身

体的健康状态。

专家提醒，运动会

导致身体流失水分和电

解质，应注意在运动后

补充这两种营养素。饮

用足够的水，以及摄入

富含钠、钾、镁等电解质

的食物，如香蕉、土豆、鳄

梨、菠菜等，都有助于维

持水分和电解质平衡。

营养的补充是一

方面，另一方面，营养的

吸收也很重要。哪些做

法可以帮助身体吸收营

养、避免浪费呢？专家

给出如下建议。

首先应该多样化饮

食，确保各种营养素的

充足摄入，避免单一食

物造成的营养不足。多

样化饮食也有助于提

高食欲和营养素吸收

效率。

第二，合理搭配食

物，以提高营养素的利用

率。一些营养素的吸收需

要其他营养素的帮助，例

如，维生素C可以增强铁

的吸收，宜将富含维生素

C的食物与富含铁的食

物同食。而有些食物组合

却起到反作用，例如，草

酸会与钙结合形成草酸

钙，影响钙的吸收，因此

应避免将菠菜、甜菜等富

含草酸的食物与富含钙

的食物同食。

第三，采用适当的

烹饪方式，帮助保留食

物中的营养素。一些营

养素如维生素C和B族

维生素等，对热比较敏

感，因此选择轻微加工

或生食的方式可以减少

营养素的流失。

最后，注意饮食习

惯，例如适量摄入、细嚼

慢咽等。

     （据新华社）

治疗高血压  中西医各有优势
高血压是危害人类健康的

主要慢性病之一。专家提示，治

疗高血压可充分发挥中医和西

医各自优势；对部分患者而言，

中西医结合治疗效果更佳。

近日，中国中医科学院西苑

医院心血管一科副主任医师郭

明介绍，中医将高血压归于眩

晕、头痛的范畴，认为其病机主

要为：先天禀赋不足、情志失调、

饮食不节、过度劳或逸等因素导

致机体阴阳平衡失调。

“治疗高血压，中医和西医

各有优势。”郭明说，西医治疗通

过西药直接作用于血管、心脏和

肾脏，可以快速有效降低血压；

而中医关注人的整体健康状态，

运用中药、中医外治方法等辨证

施治，通过调理身体的阴阳平

衡、气血运行来控制血压，且能

够根据患者的体质、症状和病因

进行个体化治疗。

看中医还是西医，高血压

患者该如何选择？郭明说，早

期或轻度高血压患者可选择中

医治疗，通过整体调理和生活

方式改变来控制血压 ；对于血

压显著升高或有并发症风险

的患者，用西药治疗可以快速

控制病情，避免急性并发症发

生 ；糖尿病、肾病等慢性病合

并高血压的患者可考虑中西医

结合治疗。此外，一些患者对

西药有不良反应或不耐受，可

以选择中医药方法作为替代或

辅助治疗。

“高血压治疗

方式的选择应根据

患者病情严重程度、

个人体质等情况决

定。”郭明建议，患者可与专业医

生详细沟通以制定最适合自己

的治疗方案。

中西医都把改善生活方式

作为防治高血压的关键举措。专

家提醒，日常应少食肥甘厚味，

少吃盐、少饮酒，多吃富含钾、镁、

钙和膳食纤维的食物；保持健康

体重，坚持适度运动，避免久卧久

坐；学会放松，通过习练太极拳、

瑜伽等方法减轻心理压力。

            （据新华社）

守护“生命通道” 
 保护血管健康需要注意什么


