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健 康潮 JIANKANGCHAO

5月 18日，是第12个全国血
管健康日。据世界银行公布的《创
建健康和谐生活遏制中国慢病流
行》报告数据，以心脑血管疾病为
主的慢病负担已占中国总疾病负担
的近七成，中国每年因心血管病死
亡人数高达 300 万，平均每 10.5
秒就有1人死于心血管疾病。

血管老化或者损害时，可
能就会出现堵塞

“人与动脉同寿。”这是19世纪
法国名医卡莎尼斯的经典名言，意
思是血管活多久，人就能活多久。
令人担忧的是，血管硬化日趋年轻
化，“三四十岁的年龄，六七十岁的
血管”是如今普遍存在的健康问
题，而血管一旦硬化，很难再软回
去，因此保养血管就是养护生命。

在现实生活中，不少人会有这
样的疑问，我好好的血管怎么说堵
就堵了呢？“要知道，血管通畅与
人体健康和寿命密切相关。血管
一旦堵塞，就会对身体造成不同
程度的伤害，严重的甚至危及生
命。”中国医学科学院阜外医院副
主任医师房杰介绍，人的心脏就
像是一个汽车发动机，自我们在
母亲体内就在不停跳动，一刻不
停歇。人体内的动脉血管，就好
比通往身体各处的道路，把血液
运往全身的各个器官。而当这些
道路出现老化或者损害时，可能
就会出现堵车。这意味着，我们
的血管也会出现堵塞。

“青年或婴幼儿的动脉血管非
常有弹性，血管内部非常光滑，没
有损伤，也没有有害物质的堆积，
所以非常通畅，一般不会发生堵
塞。随着年龄的增加，动脉弹性减
弱，身体内有害物质的堆积，血管
就会慢慢地堵塞掉。”房杰说。

心血管的堵塞包括慢性
堵塞和急性堵塞

“心血管的堵塞通常是心脏血
管的闭塞，包括急性堵塞和慢性堵
塞，堵塞的程度不一样，采取的治
疗手段也有很大差别。”房杰介
绍，慢性堵塞，是我们最常见的疾
病，专业术语叫作动脉粥样硬化性
闭塞症，年龄增长、高血压、高血
脂、糖尿病、吸烟等因素都可以造
成动脉堵塞，堵塞以后就会有相应
的危害。急性堵塞，专业术语叫作
动脉栓塞，往往是由于心脏内部的
脏东西（血栓）脱落造成血管非常
急性地堵塞，起病急，危害迅速。

“一旦血管堵塞，就意味着动
脉血管所供应的器官没有了血液供
应，导致器官缺血，会饿。人不吃
饭，长时间饥饿就会饿死；器官没
有供血，时间长了就会萎缩，停止

工作。重要的器官如心脏、大脑，
一旦停止工作人就会死亡。其他内
脏器官如肾脏，停止工作就会造成
肾脏衰竭，需要透析存活。”房杰
表示，一般来说，血管堵塞有个缓
慢的过程，身体会慢慢发生变化，
给予我们足够的时间去关注、预防
和改变。如果放任不管，危害迟早
会出现，而且是巨大的危害。

“如果发现血管堵塞，不要惊
慌，要及时去医院相关科室就诊
(心脏内科、血管外科、神经内科
等)。”房杰提醒，首先要明确自己
哪条血管堵塞。其次要明确堵塞到
什么严重程度。不同程度的血管堵
塞，有着不同的治疗方式，不能一
概而论。没有最好的治疗方式，只
有最适合自己的治疗方式。动脉粥
样硬化斑块在血管内累积变大的过
程无声无息，逐渐堵塞血管。患者
不一定有外在的胸闷、胸痛的症
状，胆固醇检测也不一定高。这些
不稳定斑块随时可能破裂，如隐形
炸弹般瞬间让血管堵塞，导致心肌
梗死、猝死、中风等严重心脑血管
事件。

健康生活＋控制三高，有
效预防心脑血管疾病

“避免血管堵塞找上门，有效
预防心脑血管疾病的发生十分重
要。”中国医学科学院阜外医院博
士后张明智建议，具体来说，就是
要做好以下几点——

健康饮食。西安交通大学最新
的研究发现，在导致心血管疾病的

全 因 死 亡 中 ， 饮 食 不 健 康 占 到
36.9%，也就是说饮食不健康导致的
心血管疾病死亡，占到所有因素的
36.9%。饮食并不是简单的不吃什么
或吃什么，健康饮食要在低盐低油低
糖的基础上，减少精细粮，限制加工
肉，控制肥肉、内脏，适当减少红
肉，增加蔬菜水果等食材。食物要多
样化，每天尽可能吃到12种以上的
食物，每周吃到25种以上的食物。

合理运动。运动不但能预防三
高，锻炼心肺功能，锻炼骨骼肌肉；
还能提高免疫力，预防心脑血管疾
病。建议大家尽可能坚持运动，每周
5次左右，每次不少于30分钟。运
动强度以中等强度为主，如打球、跑
步、骑车、游泳、跳绳、跳操、快走
等。坚持运动，对于降低三高、体重
都有一定的好处。

保持体重。体重超标，尤其肥
胖是三高和心血管疾病的独立危险
因素。心脑血管疾病发生得越来越
多，和越来越多的人肥胖有关系。
据统计，成人接近 20%都是肥胖。
管住嘴、迈开腿是控制体重的最有
效方法。

远离烟酒。抽烟不但损伤肺部，
增加肺病风险，还会增加肿瘤风险，
也会加重动脉粥样风险，也就是加重
血管斑块的风险。血管斑块风险越严
重，越会导致心脑血管疾病，斑块破
裂，即心肌梗死或脑梗死。所以要戒
烟，更要远离二手烟。喝酒会升高血
压，升高血脂，加重动脉硬化，也就
是说喝酒会让血管变硬，而不是变
软。所以要少喝酒，或不喝酒，这样
才能保护血管，预防心脑血管疾病。

不要熬夜。熬夜不但会出现黑眼
圈，导致皮肤松弛皱纹增多、免疫力
下降等问题，也会导致交感兴奋、
心率加快、血压升高，血脂血糖升
高的风险增加，还会加重动脉粥样
硬化。长期熬夜，甚至会诱发斑块
破裂，直接形成血栓，导致心肌梗
死或脑梗死。

控制三高。高血压是目前我国发
病率最高的疾病，几乎每10个人中
就有3个人是高血压。长期的高血压
会加重加速动脉血管硬化，进而导致
血管内斑块出现，最终引发心脑血管
疾病。因此要关注自己的血压，这样
才能更好地保护血管，预防心脑血管
疾病。糖尿病如果没有发现或没有控
制好，会造成动脉血管内皮发炎，进
而导致血管内产生更多的斑块，导致
心血管狭窄，引发心脑血管疾病。要
主动测血糖，看看有没有糖尿病，如
果有一定要控制好，从而减少因为血
糖异常引起的动脉粥样硬化。总胆固
醇、低密度脂蛋白胆固醇、甘油三酯
等3项血脂升高后，都会增加血管内
类脂质物质，这就是老百姓说的血管
垃圾。尤其是低密度脂蛋白胆固醇升
高后，会产生更多的血管垃圾，导致
心脑血管疾病。

“总之，要想血管保持年轻，最重
要的一点就是防止‘生锈’。”房杰提
示，55岁以上的健康人群应每年至少
检测一次胆固醇，将总胆固醇水平控
制在5.18mmol/1L以下；冠心病、中
风、高血压患者应每3~6个月检测一
次，在合理膳食、减轻体重、适量运动、
戒烟限酒、降低血压的基础上，坚持
长期服用他汀类调脂药物。

健康生活，让血管别“生锈”
本报记者 陈晶

“每天一杯奶，强壮中国人。”这
是很多人都非常熟悉的经典牛奶宣传
语。常喝牛奶有益于健康，一直以来
我国都在大力推广喝牛奶的益处，
希望大家都能做到天天喝奶。日
前，2022版膳食指南公布，和2016
版膳食指南相比，新指南特别强调
了牛奶的摄入量。原来2016版本中
推荐的牛奶及奶制品为300g/天，而
2022版中的推荐量增加到了300g~
500g/天。

这一改变更加印证了喝牛奶的重
要性，也体现了我国对饮奶这件事的
重视程度。即便如此，在喝牛奶这件
事上还是会有很多不一样的声音，褒
贬不一，甚至还有人强烈反对喝牛
奶。关于牛奶，它被人“戳”得最多
的几件事，你知道吗？

喝牛奶有害健康，还会导致性早
熟？并不会。牛奶中的雌激素来源有
2种，一种是牛奶本身含有的天然雌
激素，这来源于奶牛产奶过程中的自
然分泌；另一种是人为添加的雌激
素，主要针对不孕以及母牛生病治疗
用的雌激素。其中天然雌激素在牛奶

中含量很低，对人体也没有危害，而
且很多常见天然食物都含有雌激素或
类雌激素，比如肉类、豆制品等，甚
至母乳中也含有雌激素，含量往往还
比牛奶高。而人为添加的雌激素，国
家当然会有限制，我国《兽药管理条
例》对雌激素药物有着明确的规定，
相关药物在动物性食品中不得检出。
因此，只要是正规厂家购买的牛奶，
不必过于担心雌激素问题。另外，目
前并没有证据表明喝牛奶会导致儿童
性早熟或损害儿童健康。相反，有多
项研究显示：牛奶及其制品的摄入可
增加儿童、青少年以及绝经后女性的
骨密度，有利于儿童的生长发育。大
人喝奶也不会致癌，研究显示：牛奶
及其制品与乳腺癌以及前列腺癌等风
险无关。并且常喝牛奶还可能降低
16%乳腺癌的发生风险，每天喝
200g 奶制品可将结肠癌风险降低
7%。总体来看，只要是正规厂家生
产的牛奶，就不用担心致癌问题，放
心喝便是。

乳糖不耐受是否要戒奶？乳糖
不耐受在我国很常见，这类人群肠

道中缺乏分解乳糖的乳糖酶，饮奶后
会出现不适，比如腹胀、腹痛、腹
泻。但即便是患有乳糖不耐受，也不
意味着需要戒奶。建议尝试以下这 4
种方法——喝酸奶：酸奶在发酵的过
程中乳糖会被微生物发酵产生乳酸，
降低乳糖含量，缓解乳糖不耐受症
状。另外有研究显示，增加酸奶的摄
入可以改善乳糖不耐受的症状。喝 0
乳糖或低乳糖牛奶：采用特殊工艺水
解掉奶中的乳糖，非常适合乳糖不耐
受患者饮用。只有非常轻微乳糖不耐
受的人群，可尝试提高乳糖耐受性：
在 每 一 餐 中 或 餐 后 ， 饮 用 60ml~
120ml 纯牛奶，每天 2~3 次，持续 3
周观察，慢慢诱导肠道增强对乳糖的
耐受性。低盐奶酪：按照蛋白质比折
算，10g奶酪相当于100g牛奶。

喝奶就爆痘，咋办？很多人其实很
喜欢喝牛奶，但令人无奈的是一喝牛奶
就满脸爆痘，出现这种情况可能是因为
本身体质对牛奶存在食物不耐受，牛奶
中的酪蛋白可促进胰岛素及 IGF-1的
分泌增加，导致痤疮发生。特别是脱脂
牛奶可能比全脂牛奶更为严重，所以在

《中国痤疮治疗指南（2019修订版）》
中也提到，如果长痘痘要特别注意限
制脱脂牛奶的摄入，可以尝试无糖酸
奶和低盐奶酪。

牛奶和柑橘类水果相克？民间有
传言称，牛奶和柑橘类水果相克不能
一起吃，牛奶遇到橘子中的柠檬酸后
会变性沉淀，从而导致结石。真相是，
牛奶和柑橘类水果相遇确实可能会出现
沉淀，但这是因为水果中的有机酸打破
了酸碱平衡，在pH刚好达到蛋白等电
点时，牛奶中蛋白质颗粒因为分子间作
用力减弱，极易碰撞、凝聚，因而会产
生絮状沉淀，但这些沉淀同样是可以食
用的，很多奶酪就是这样生产出来的
哦。即便不和水果一起吃，牛奶遇到胃
酸后也会出现沉淀凝固。所以，牛奶和
柑橘类水果，可以放心一起吃，不会中
毒、也不会结石。

保质期长的牛奶偷偷加了防腐
剂？市面上的牛奶很多保质期都长达
6个月，于是有的人便认为是偷偷加
了防腐剂。其实牛奶根本没必要加防
腐剂，保质期长短取决于牛奶的灭菌
方式。采用巴氏灭菌的牛奶保质期普
遍较短，一般为7天，并且需要冷藏
保存；而采用超高温瞬时灭菌的牛奶
在灭菌过程中几乎灭掉了所有的微生
物、细菌，所以无须防腐剂仍然能保
存很长时间，普遍可达到6个月，常
温下保存即可。

（公共营养师 薛庆鑫）

破解喝牛奶的几大流言

近期，多个国家报告发生不明
原因的儿童急性肝炎病例，最初在
欧美等国被发现，后在亚洲等多个
国家也相继出现，这引发大家广泛
关注。该病有哪些表现？如何预
防？是否与接种新冠病毒疫苗有
关？对此，国家卫生健康委高度重
视，及时组织专家进行分析研判。

问：我国是否出现不明原因儿
童急性肝炎病例？

答：目前，我国尚未发现相关
病例，各级卫生健康行政部门和医
疗机构正在密切关注和持续监测相
关情况。

问：不明原因儿童急性肝炎有
哪些表现？如何及时发现？

答：这种急性肝炎患儿的共性
特征是：年龄1月~16岁，大多在
10岁以下；出现黄疸、恶心、腹
痛、乏力、嗜睡和胃肠道症状（包
括腹泻和呕吐），大多数患儿无发
热；实验室肝生化检查转氨酶
（AST或ALT）明显升高。若孩子
出现上述表现，家长应提高警惕，
及时到医院就诊，建议查肝生化指
标，并做血、尿液、粪便和呼吸道

样本等相关病原学检测，以进一步确
定孩子是否有急性肝炎及可能的
病因。

问：儿童急性肝炎如何预防？
答：引起儿童急性肝炎的病因有

多种，主要感染途径是经过消化道和
血液。此次国外报告的不明原因儿童
急性肝炎患者部分呈腺病毒检测阳
性。现阶段，主要预防措施是避免儿
童前往人多拥挤、空气不流通的公共
场所，切断飞沫接触和粪口传播途
径，保证儿童充足睡眠和营养，定期
清洗儿童外出衣物和常接触物品，勤
洗手、戴口罩、保持社交距离，如儿
童出现黄疸、消化道症状等肝炎病症
需及时就医。当前，我国新冠肺炎疫
情防控工作积累的经验以及群众健康
防护意识的提升，对于不明原因儿童
急性肝炎的预防有相当的益处。

问：不明原因儿童急性肝炎是否
与接种新冠病毒疫苗有关？

答：世界卫生组织近期调查显
示，由于绝大部分不明原因急性肝炎
患儿未接种新冠病毒疫苗，目前不支
持和接种新冠病毒疫苗相关的假设。

（陈晶）

多国出现不明原因儿童急性肝炎
国家卫健委权威解答

俗话说，眼里容不得沙子，但
在生活中我们难免会遇到一些东西
进入到眼睛的情况，比如灰尘、沙
粒、睫毛、小虫子等等，这时候眼睛
通常会有强烈的异物感、摩擦感。很
多人的第一反应是用力地揉眼睛，想
把异物弄出来。那么，揉眼睛真的靠
谱吗？千万别揉，异物入眼后揉眼睛
是一种很不恰当的做法。

灰尘、沙粒、睫毛等东西飞入
眼睛后，通常会附着于在眼球最表
面的角膜，用力揉眼睛容易摩擦损
伤角膜上皮，甚至将异物揉入深层
角膜，加重病情。如果是石灰、强
碱、强酸等化学物质进入眼睛，揉
眼则会让这些物质与眼球的接触面
增大，反而增加了损伤。除了揉眼
睛，用嘴吹眼睛，用不清洁的纸
巾、毛巾擦拭眼睛等试图弄出异物
的做法，也都是不可取的。

那么异物进入眼睛，正确的做
法是什么？不同异物进入眼睛，有
不同的处理方法。

灰尘、睫毛、飞虫入眼，一般
来说，人体各器官都是具有防御功
能的。当异物进入眼睛时，眼睛会
马上启动自我保护机制，分泌出大
量的泪水将这个异物“冲刷”出
去。所以，当沙尘、虫子等异物飞
入眼睛后，不要用手去揉眼睛，正
确的做法是：先闭上眼，等眼睛分
泌出泪水时再慢慢睁眼，然后眨一

眨眼，通过流泪将异物冲出来。如果
泪水没能把异物冲出来，那么可以请
人将眼睛的上下眼皮翻开，找到异
物，然后用无菌棉签轻轻地将其擦
除，但在用棉签擦拭的过程中，尽量
不要接触到角膜，以免损伤。当然，
最好还是去医院请眼科医生处理。

化学物品入眼，如果是石灰、硫
酸、洗洁精、洗衣粉等化学物质进到
眼睛里，因这些化学物质对眼睛的损
害较大，因此当场需要先做一些紧急
处理，要第一时间找到干净的水源冲
洗眼睛。冲洗的时候将受伤眼一侧头
向下，用手指扒开眼皮后，用流动的
水冲洗，持续冲洗十分钟以上。同时
转动眼球，尽可能地将化学物质冲洗
干净。简单冲洗之后，要尽快到医院
就诊。

异物穿孔伤，以敲击金属飞溅的
碎屑击入眼内最为常见，往往发生在
建筑、装饰和加工等从业人员中。根
据穿孔的部位不同，可分为角膜穿孔
伤、巩膜穿孔伤及跨越角巩膜缘的角
巩膜穿孔伤。而异物可能会嵌顿在眼
内任何组织中，会造成比较严重的并
发症，不仅视力受到影响，可导致眼
球结构的严重破坏，甚至失明或被迫
摘除眼球。对于这类眼睛外伤，要尽
快送往医院，争取抢救的黄金时间，
以将对眼睛的伤害降低到最小。

（浙江大学医学院附属第二医院
副主任医师 霍亚楠）

异物入眼后千万别用手揉

很多日常佩戴眼镜的朋友，有
没有这样的经历：照镜子时，会发
现自己的眼镜一高一低；摘下眼
镜，合起来后发现两个镜腿不在同
一角度；徒手把眼镜腿掰正之后，
过不久又戴歪了……刚配好眼镜的
时候明明好好的，怎么戴着戴着就
歪了？究竟是自己眼歪还是脸歪？
要知道，经常戴歪眼镜不仅影响外
观美貌还会加深度数，导致越戴度
数越高。

人们通常佩戴的眼镜，属于框
架眼镜，是日常生活中最常见的光
学矫正工具，既可以矫正眼睛的屈
光不正，还可以作为装饰品。一副
框架眼镜通常包括眼镜架和眼镜
片，一般由镜圈、镜腿、鼻梁、鼻
托、铰链组成。镜圈和镜腿之间是
通过铰链连接的，如果频繁地用单
手摘戴，镜腿和铰链向外拉扯，很
容易由于两侧受力不均导致一侧铰
链的螺丝松动，造成镜腿一高一低
或者一紧一松，导致眼镜变歪。

每个人的脸部都并不是完全对
称的，部分人群两只耳朵的高度也
会有差异，也就是“高低耳”。如
果是从网上订购的眼镜或者配镜机
构不专业，而自己本身又存在高低
耳的情况，就可能出现眼镜变歪的
情况。专业的配镜师在配镜时一般
会进行再次微调，使眼镜更贴合自
己的面部。通过合理的调整，一般
都可以使眼镜看起来水平端正，并
且佩戴舒适。

眼镜本身的问题，也是造成其
变歪的原因之一。比如镜框的材质
偏软、硬度不够，或者眼镜在加工
时的问题导致镜片对镜圈的反向塑
性力过大；长期未清洗眼镜，镜腿
频繁地开合、油脂灰尘的累积导致
铰链及鼻托的损耗，都有可能导致

眼镜变歪。另外，平时在摘下眼镜
后，有条件的情况下，尽量放在眼镜
盒里，或者放在安全的位置，以免造
成眼镜的损坏。

长期戴歪眼镜有啥危害？镜片的
度数，尤其是高度散光的眼镜，并不
是每个角度的度数都是一样的。如果
眼镜是歪的，外部的光线不能透过镜
片的光学中心到达瞳孔，会导致瞳距
的水平偏移以及散光的轴位偏移，平
时看东西透过的镜片度数与配镜时自
己的实际度数并不相符。长期佩戴与
自己度数不匹配的眼镜，可能会导致
近视加深的速度更快。尤其是很多家
长为了保护孩子视力选择的是功能性
镜片如全焦镜片、多焦点镜片等。这
种功能性镜片还需要记录配镜者的单
眼瞳高，在佩戴时更需要保证正确的
姿态，否则不仅不会起到保护视力的
作用，反而还会加快近视的发展。此
外，歪了的眼镜会产生一定的棱镜效
应，使看到的东西发生变形，加重视
疲劳。还有一部分人群由于不能适应
不匹配的眼镜度数，长期佩戴还有可
能出现头晕、恶心等症状。

那么，怎么判断眼镜是不是歪
了？首先将眼镜摘下来，正面朝上放
在水平面上，观察两条镜腿的开合度
是否对称，两个镜片的下缘以及两个
耳钩是否平稳；再将眼镜反面朝上，
两条镜腿是否与桌面服帖；然后再将
眼镜合上，观察左右两条镜腿是否能
形成一条直线。

当发现自己的眼镜变歪时，一定
要及时找专业的配镜师进行调整，或
者及时更换眼镜架，以免对眼睛造成
伤害。同时还要对眼镜进行定期的清
洁与保养，及时清理鼻托与铰链内的
灰尘，以延长眼镜的使用寿命。

（大连医科大学附属第一医院
李宗鸥 卢建民）

经常歪着戴眼镜小心越戴度数越高


