
事实上，不只是动脉，人体内所有
的血管都很重要，每一条血管都像一个
通道，运送着我们全身所需的营养物
质。一旦血管出现病变，出现阻塞，这
个营养通道就会关闭，然后影响到全身
的健康。欲知我们血管是否依然畅通，
可多观察自己日常生活表现，身体有无
异常反应。

1.呼吸畅通
血管通畅的人，通常是呼吸通畅，没

有急促感。血管是不是通畅，会对肺部
的呼吸造成直接的影响。血管通畅的
人，一般不会出现呼吸急促或者气喘的
情况，呼吸也是比较顺畅的。在肺部的
血管发生堵塞的情况时，身体就可能会
发生缺氧的状况，从而导致呼吸困难。

2.精神充沛
血管通畅的人，往往精力充沛，不

会轻易疲倦。如果血管畅通，身体各个
部位的器官组织都能够得到及时和充
足的营养、氧气的供应滋养，这种状态
下，各部位的器官组织不会轻易感到疲
劳。如果血管堵塞，那么就会有很多器
官的营养和氧气得不到及时和充足的
供应，这时候，身体各部位的器官就会
容易出现疲劳的状况。

3.视力正常
如果血管顺畅，血液就可以正常流

入毛细血管，使毛细血管得到及时充足
的供血，视力就处于正常的状态。如果

血管出现堵塞，
毛细血管得不到

及时和充足的供血，
眼睛的视力就会下
降，看东西就会不清
楚。

4.头脑清晰
血管通畅的人，

一般都是头脑思绪
清晰、不头痛的。当
我们的血管和颈部
的血管发生了堵塞
的话，就很有可能会
导致头部出现疼痛
感。如果没有出现
过 头 痛 、头 晕 的 情
况，并且思绪也比较
清晰的话，那么就说
明我们的头部血管
供血以及供氧的效
果都比较正常。

5.腿脚好
脚的状况能够很好地反映出血管

的健康状况。血管通畅的人，往往腿脚
好，不疼痛。在中医上有这种说法“通
则不痛，痛则不通”。也就是说，如果血
管不通的话，那么就很有可能会导致身
体发生疼痛。腿脚是离心脏比较远的
部位，如果血液不流畅的话，也有可能
导致腿脚疼痛。

养护血管忌三事
1.忌久坐
导致血栓的最大帮凶——久坐。
数据显示，每静坐一个小时，患深

静脉血栓形成的风险会增加 10%。研
究表明，长期久坐不动，不利于“好”胆
固醇清除动脉里的斑块，增加血栓风
险。所以，不论多忙，都要注意多活动，
每次坐1小时，起来活动5分钟。

2.忌熬夜
长期熬夜，导致人长期处于紧张状

态，易造成血管收缩异常，血压比正常人
高，还容易导致血液黏稠，容易诱发血栓
等心脑血管疾病。尤其是，熬夜时，长时
间静坐办公，更会加大血栓风险。所以，
从今天起，不要再熬夜了，不要熬夜，不
要熬夜！重要的事情说三遍。

3.忌吸烟
吸烟伤血管，十年难修复。
烟草中的有害化学物质，会损伤血

管内膜，让血细胞更容易凝集起来，易
导致血栓的形成，也会增加患静脉血栓
栓塞的风险。所以，一定要尽早戒烟，
越早越好，并且，任何时候都不晚。

有些人的手上会莫名其妙凸起小疙瘩，摸
起来光滑柔软，但按下去会有痛感，而且时间
越久，长得越大。这很容易让他们联想到

“瘤”，开始担心害怕。其实，这是一种良性疾
病，叫腱鞘囊肿。

腱鞘囊肿最常见于腕部背侧，其次是掌
侧，还可能是足背，也有患者出现在膝、肩、脊
柱或其他关节内、外软组织处，一般表现为皮
下浅表的半球状隆起，生长缓慢，大小不一。

目前，腱鞘囊肿的发病机制尚不明确，约
10%的患者发病前有过局部反复微小创伤史。
有理论认为，这是一种关节退变性囊肿，由于
长期的炎症刺激、劳损、创伤、感染等因素，导
致关节囊、韧带、腱鞘等结缔组织营养不良，继
而发生退行性病变。重复性的运动，比如长期
用鼠标、重复做一项家务等，都可能引起囊肿
扩大，从而诱发症状，导致腱鞘囊肿。

除了“长包”，腱鞘囊肿还可能表现出明显
的肿胀或关节痛，特别是腕关节痛。大部分腱
鞘囊肿几乎不会引起其他症状，但偶然情况
下，囊肿过大，可能压迫局部神经，从而导致感
觉或运动能力丧失，还可能引起循环障碍，出
现指端发凉、肤色苍白等。虽然这种情况比较
罕见，但如果出现了就要尽快就诊。

因腱鞘囊肿的并发症很少，且可能自行消
退，比如一些青少年患者，囊肿可在成长中的
2~3年内消失。通常，总体治疗方法以观察或
针刺抽吸等非手术干预开始；手术治疗仅用于
接受初始保守治疗后，症状持续存在或复发的
患者。

只有轻度疼痛，可观察保守治疗。50%以
上患者的腱鞘囊肿有自行消退的可能，不需干
预。对于仅表现为局部肿物，无或轻度疼痛，
局部症状不严重或不想接受任何干预的患者，
可考虑暂时观察；也可进行适当固定制动，暂
时使用支具，但应有限使用，以免长期固定造
成肌肉萎缩，患者每天也要进行适当活动。如
果伴随轻度疼痛症状，患者可以使用非甾体抗
炎药。

明显疼痛，可进行腱鞘囊肿抽吸。如果手
上的囊肿长时间不消退，并伴有明显疼痛，或
局部压迫症状，影响患者的工作、生活，可用注
射器对腱鞘囊肿进行抽吸，算是一种有创操
作。但研究表明，因治疗并未破坏囊肿本身，
一半以上接受抽吸治疗的腱鞘囊肿，大约会在
1年内复发。

持续存在或复发，可选择手术治疗。对于
接受初始非手术治疗后，症状持续存在或复
发，或囊肿持续增大，出现疼痛、麻木的患者，
建议进行手术治疗。一般有两种方式：一是传
统的切口手术，二是
关节镜微创手术，复
发率均在10%左右。
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饮食习惯不佳，是高血
脂的主要原因。而通过调整
饮食，可以达到科学控制血
脂的目的。动脉硬化性心血
管疾病，如冠状动脉粥样硬
化性心脏病(冠心病)、脑血管
疾病、下肢跛行等，在我国居
民中是致死致残的主要原
因，而血脂异常则是引起这
类疾病的重要危险因素。

四种食物要舍弃
1.含丰富饱和脂肪和

胆固醇的食物
调查显示，饱和脂肪和

胆固醇是高血脂的危险因
素。食物中含有丰富的这
两种物质，主要包括猪油、
牛油、羊油等动物油脂，五
花肉、肥羊、肥牛等高脂肪
畜肉，以及猪脑、猪肠等动
物内脏。另外，油炸食品、糕点等常含有较
多的饱和脂肪。

2.含有反式脂肪酸的食物
反式脂肪酸会加重高血脂所带来的危

害，例如，它会增加 LDL胆固醇，同时提高
甘油三酯的水平，降低起保护作用的 HDL，
使血小板变得黏稠，易形成血栓，引发心脏
病等。反式脂肪因其具有耐高温、不易变
质等优点，被广泛应用于蛋黄派、炸薯条、
薯片、糕点、饼干、冰淇淋等食品加工中。

3.含糖多的食物
糖分可以在肝脏内转化为内源性甘油

三酯，导致血浆中甘油三酯浓度升高，因此
血脂过高者应限制蛋糕、甜饮料、冰激凌、

饼干等含糖高的食物。
4.含盐量高的食物
盐类食物过量食用，会导致血管壁弹

性下降，为高血脂的发生埋下隐患。控制
盐分，不只是做菜要少放盐，放过鸡精、豆
豉、蚝油、咸酱后不要再放盐，更重要的是
减少外出就餐的次数。

日常生活中，严格控制自己的饮食，少
吃薯片、锅巴、蜜饯等快餐，以及火腿、午餐
肉、沙司等加工食物。

五种食物要多吃
1.含丰富膳食纤维的食物
膳食纤维的摄入量适当有助于饱腹感

的产生，它不仅可以与肠内胆酸、胆盐结

合，还可以刺激大肠蠕动，
降低血脂。食物纤维的主
要来源有新鲜果蔬、杂粮、
坚果、豆类等。

2.富含类胡萝卜素的
食物

类胡萝卜素可以防止
“有害”胆固醇的氧化，保护
血管，避免出现斑块和血管
病变。黄、绿、红的水果和蔬
菜都是类胡萝卜素的优质来
源，如木瓜、芒果、番茄、南
瓜、红薯、胡萝卜等等。

3.富含维生素C的食
物

维生素 C 能提高“有
益”胆固醇水平，促进胆固
醇代谢，可抑制胆固醇合成
酶的活性，降低胆固醇合成
率，从而控制血脂水平。鲜

果和蔬菜富含维生素C，如猕猴桃、鲜枣、青
椒、绿叶菜等。

4.含钾的食物
钾的摄入量适当，有助于调节心跳，降

低血压，减少脂肪附着，防止血管损伤和硬
化。花生米、木耳、黄豆、口蘑、西红柿、豌
豆等都是高品质的钾食物来源。

5.含有丰富植物固醇的食物
在分子结构上，植物固醇与胆固醇相

似，但对胆固醇没有生理作用。当前的临床
试验表明，每天摄取2到3克的植物固醇可
以使血浆胆固醇水平降低10%。含有较多植
物固醇的食物有植物
油、豆类、坚果等。

近日，澳大利亚昆士兰大学的科研人员发
现，绝经后出现潮热盗汗（也称血管舒缩症状）
的女性，心脏病发作、心绞痛和中风的风险高出
约70%。若其他年龄段的女性出现这类症状，更
有可能发生非致命性心血管事件。

研究人员分析了 6 项前瞻性研究中 23365
名女性的数据，结果发现，虽然潮热发作频率与
心血管事件并不存在相关性，但报告“有时”盗
汗的女性患心血管病的风险高出22%；报告“经
常”盗汗的女性患病风险高出29%；有严重潮热、
盗汗和任何血管舒缩症状的女性，患病风险分
别高出83%、59%和111%；只有潮热的女性，患心
血管病的风险高出33%；只有盗汗的女性，患病
风险高出32%，同时有严重潮热和盗汗的女性，
患病风险高出55%；与没有经历过血管舒缩症状
的女性相比，有早发性血管舒缩症状的女性，患
心血管病的风险高出38%，有迟发性血管舒缩症
状的女性，患心血管病的风险高出69%。

研究人员表示，这一发现有助于确定那些
心血管事件发展风险较
高、在临床实践中需要密
切监测的女性。
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一年前，因脑梗入院的胡先生康复出院，
出院时口齿流利，肢体活动恢复良好，之后每
月随访情况都不错。前段时间，胡先生出现右
半边肢体麻木僵硬，女儿带他到医院就诊。头
部核磁结果显示，他的脑梗死复发了。胡先生
疑惑地问医生：“我烟戒了，也锻炼身体，怎么
会复发呢？”医生追问：“一直在服用预防脑血
管病复发的药吗？”胡先生一拍脑门，懊恼道：

“新冠肺炎疫情期间，出门不方便，我想这段时
间身体一直很好，停几天药问题不大，于是把
阿司匹林、他汀、降压降糖药都停了。”进一步
检查发现，患者的血压、血糖、血脂再次飙升。

预防脑梗死复发，除了改变不良生活习
惯，比如戒烟限酒、低盐低脂饮食、适度运动锻
炼外，还要通过规律合理用药来控制高血糖、
高血压等高危因素，并规律服用抗血小板药物
预防血栓形成，服用他汀类药物降低血脂逆转
动脉硬化斑块等。血压、血糖、血脂正常，并不
代表可以随意停药。指标正常是药物作用的
结果，并非疾病已经治愈，随意停药易引发各
项指标的再度失调，导致病情复发加重。

抗血小板药（阿司匹林、氯吡格雷等）、他
汀类药物（阿托伐他汀、瑞舒伐他汀、辛伐他
汀、普伐他汀、氟伐他汀等）、降压药物是脑梗
死二级预防的三大基石，这些药物不能随意
停。尤其是抗血小板药物，除非服用过程中出
现比较严重的胃肠道出血、口鼻黏膜、眼底出
血等副反应，以及一些重要的外科手术，为避
免术中大出血，经严格评估术前可以短期停用
抗血小板药外，其他情况不宜随意停用。

脑血管病是需要医患密切配合并进行长
期管理的慢性疾病，新冠肺炎疫情下为了避免
交叉感染，可以尽量少出门，但病情有变化或
需要取药时，该去医院还要去医院，戴好口罩、
勤洗手，做好防护即可。切莫因恐惧疫情，中

断随诊及用药，导致严重
的不良后果。

有潮热盗汗有潮热盗汗，，心血管病升七成心血管病升七成
陈雪莹陈雪莹

脑梗一旦停药易复发脑梗一旦停药易复发
孙孙 洁洁

腱鞘囊肿腱鞘囊肿，，半数自行消退半数自行消退
黄黄 玮玮


