
“有没有什么方法能提前给血管清清垃圾、
疏通一下？这样就能安然过冬，不怕突然心梗
脑梗了。”“输液活血、喝醋软化血管、给血液净
化美容……这些方法我们能不能用？”天气渐
凉，门诊中带着这些问题来的老年患者每天都
有，在此我给大家一一做个解答。

输液。不知从何时起，民间流传起一种说
法：心脑血管病患者要定期输液，有助疏通血
管、清除垃圾、预防心梗和脑梗。家住黑龙江省
的庄女士今年 70 多岁，就是输液大军中的一
员。她也不知道输液能通血管的说法从哪传来
的，但每到冬季，身边不少亲戚朋友都去医院
输，还说效果不错，她便加入了。庄女士觉得，
输一次也不会影响健康，如果真能通血管岂不
是更好？输液确实有扩张血管、降低血液黏稠
度的作用，但效果很短暂，输液结束后不久就会

“失效”，不能持续“疏通血管”。而且，输液本身
就是一种侵入性操作，相当于小型“手术”。输
液过程中，需要刺破血管，向其中输入本不属于
人体的药物，这个过程中，输液药物、设备、环

境、操作的无菌程度，不仅会
影响输液安全，还可能增加血
管损伤。

喝醋。 食醋是家家厨
房中必备的调味品，它可以
增进食欲、促进胃酸分泌，
有助减少盐的摄入量，降低
罹患高血压等心脑血管病
的风险。醋虽有酸性，但如
果你认为它有软化血管的
功效，那就大错特错了。人
们说的“软化血管”，多指软
化动脉硬化斑块。硬化的
动脉斑块含有钙质，在体外
把钙浸泡在醋里的确可以
被溶解，但人体内的钙就不
一样了。醋虽然是酸性的，
喝进胃里却很难改变血液
的酸碱度。人体有各种复
杂机制来调节血液的酸碱
度，不会因喝醋就让血液变

成酸性。盲目大量喝醋只会给身体带来不必要
的伤害，因为醋的主要成分是乙酸，具有一定腐
蚀性，会灼伤胃黏膜和食道，引起剧痛。

“血液净化美容法”。最近，一些美容机构
纷纷推出号称能迅速分解人体血液中有毒废弃
物，起到促进新陈代谢、提高免疫力、抗衰老等
作用的“血液净化美容法”。方法就是把血液从
身体里抽出来，往里面注入臭氧，再输回体
内。 临床上，确实有“血液净化”一说，但只有
当患者出现药物中毒、电解质紊乱、肾衰竭、肝
昏迷等重症疾病时才会考虑应用，方法包括血
液透析、血液滤过和血浆置换等，身体健康者是
无需进行此类操作的。且不说这些医美机构卫
生条件是否能达到无菌要求，如果操作不规范，
患者很可能面临血栓、空气栓塞、心衰、血液病
等风险。

所以提醒大家，切不可随意尝试所谓的“净
化血液”“疏通血管”的方法。要想保护心脑血
管，预防心梗和脑梗，关键得从源头着手：将血
压、血糖、血脂控制在理想范围内；已经出现“三
高”的，生活中要合理膳食、规律活动、控制体
重、戒烟限酒、健康睡眠和保持良好心态，并遵
医嘱坚持服药，出现不适及时就医。

针 对 本 轮 疫 情 ，中 国
工 程 院 院 士 、著 名 呼 吸 病
学专家钟南山接受采访时
表 示 ，本 轮 疫 情 扩 散 的 面
积 比 较 广 ，涉 及 的 省 份 比
较 多 ，估 计（病 例）还 会 再
增加。估计距离疫情的峰
值 还 有 一 段 时 间 ，但 是 不
会太长。现在算起来一个
月基本是应该可以考虑能
够控制的。

钟南山表示，新一轮疫
情病死率目前没有增加，但
要特别注意重症、老人。新
冠病毒现在的传染性比较
强，死亡率目前看起来没有
增加，但是在重症人、在老
人中还是要非常注意，因为很多老人没有
接种疫苗。他希望在年底至少有 80%以
上全民接种全程的疫苗，而且要特别关注

老人。在可能的情况下加注第三剂的话
是非常有效的。
同日，张文宏接受采访时也表示，目前全

球新冠疫情到了非常关键的
时期。随着疫苗两次接种后，
越来越多的国家都会开始加
强第三针的接种。现在第三
针的接种成为非常好的全球
性的选择，但是完成第三针的
接种还需要一段时间。

钟南山表示，在目前情
况下，还是需要持续性争取零
感染。他指出，中国防得再
好，也不可能没有感染。“你不
可能消灭病毒，但是我们可以
把病毒引起的感染危害缩到
最小，所以争取零感染在目前
这个情况下还是需要的。等
病死率明显降低、全民充分打
了疫苗、且社

区的防护、个人的防护都
形成习惯后，逐渐形成常
态。”

运动不足、熬夜、常吃垃圾食品……不健康
的生活方式，让越来越多人的血管未老先衰。
19 世纪法国名医卡萨尼斯曾说：“人与动脉同
寿。”意思是，血管年轻人就年轻，血管老化人就
老化，血管破了人就会死亡。美国营养专家艾
米·古德森通过研究发现，我们日常喝的一些饮
品也会让心脏慢慢变老。

碳酸饮料。市面上售卖的很多碳酸饮料都
含有大量糖。美国塔夫茨大学的研究人员曾对
每年有多少例死亡直接与甜饮料有关进行评
估，结果发现，一年内因喝甜饮料造成13.3万人
死于糖尿病、4.5万人死于心血管病、6000 人死
于癌症。营养指南建议，人一天中摄入的添加
糖最好别超过50克，但一罐碳酸饮料中就约含
39克。它会让人在不知不觉中吃下很多糖，如
不增加运动量，不减少三餐食量，容易导致脂肪
堆积，增加肥胖风险，给心脏添负担。

甜味茶饮。近年来，越来越多奶茶店、果茶
店涌现在大街小巷，深受年轻人喜欢。但这类
茶饮即便标注“半糖”“少糖”，含糖量也不低，能
保留下来的茶叶有益成分则微乎其微，长期饮
用会让血糖升高。人体处于高糖状态会造成胃
肠、血管、肾脏负担同时加重，导致心脏负荷加
大，升高血压，进而引发心脏问题。此外，过量
的糖分会造成脂肪堆积，增大动脉硬化风险。
所以，建议大家最好用绿茶、白开水等代替甜味
茶饮。

酒类。酒精不仅会导致酒精性心肌病、高
血压、房颤等，更会造成心梗、脑梗突发。《欧洲
心脏病学杂志》刊登的一项新研究发现，即便只

是每天小酌也很伤心。因
此，减少饮酒次数或戒酒，
才是保护心脏的根本方法
之一。
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一些糖友在自己注射胰岛
素时往往会有疼痛感，需要注意
是否因操作不规范导致。学会
以下技巧，胰岛素注射也可以无
痛又轻松。

注射常温胰岛素。温度较
低的胰岛素会诱发疼痛和不适
感，因此，从冰箱中取出未开封
的胰岛素后，要恢复到室温再进
行注射。对于正在使用的胰岛
素不建议冷藏保存，可在室温下
（不超过 25~30 摄氏度）保存 30
天，注意避光避热。

选用直径较小、长度较短的
针头。相比于皮下注射，胰岛素
肌内注射时发生出血、淤青及疼
痛的可能性更大。而使用的针
头越长，注射至肌肉组织的风险
越大。当针头长度相同时，发生
注射疼痛和出血的患者随着针
头变细逐渐减少。因此，建议糖
友最好采用较短（推荐 4 毫米）、
较细（34G）的针头。

避免重复使用针头。胰岛
素笔专用的注射针头表面有一
层润滑的涂层，多次使用会造成
针尖钝化、切面受损、针头表面
的润滑层脱落，从而增加注射时
疼痛感。建议糖友每次使用胰
岛素笔时使用无菌的新针头。

选择正确的注射部位。在
皮下脂肪丰富且没有较多神经
分布的部位注射，可减少疼痛
感，比如腹部、大腿外侧、上臂外
侧和臀部外上侧。研究发现，腹
部注射胰岛素比上臂外侧及大
腿的疼痛感轻。避免在体毛根
部、皮肤感染或有硬结的地方注
射，同时要注意注射部位的轮
换，两次注射点应间隔至少 1 厘
米，1 个月内不在同一注射点重
复注射。

酒精干透后再注射。使用
酒精对注射部位皮肤进行消毒，
应待酒精彻底挥发后再注射。
否则，酒精从针眼处渗入皮下组
织，会引起刺激性疼痛。

掌握正确的注射方法。1.注
射时要保持注射部位的肌肉放
松。2.垂直注射较斜刺皮下注射
可显著减轻疼痛。3.进针、出针
尽量速度快，但非猛戳，而且进
针和出针的方向要保持在一条
直线上。4.推注药液速度要缓
慢，可减轻刺痛感。5.如需采用
捏皮注射，正确手法是用拇指、
食指和中指轻轻提起皮肤，避免

用力过大导致
皮肤发白及疼
痛。
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钟南山：要持续性争取零感染
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含服片，顾名思义就是需要含着吃的药
片。含服的方式有两种，一种是含在舌上的任
何位置，一种是把药片含在舌下，而含的位置
不同，作用效果也不一样。

普通的含服片，目的是为了“慢”，主要针
对的是咽部和口腔局部的炎症病灶，一般应含
在舌面上、牙齿和面颊之间或患处附近，经唾
液融化后，慢慢刺激口腔和咽部，让药物发挥
消炎、镇痛等作用。常见的有西地碘片、甲硝
唑含片、替硝唑含片、西吡氯铵含片、度米芬含
片、茶苯海明含片、清热润喉片、草珊瑚含片、
西瓜霜含片、银黄含片、喉症丸、咽炎含片、清
凉含片等，能对口腔及咽喉部产生持久的药
效，口感好且服用方便。

舌下含服则不同，它的目的是为了“快”。
舌下含有丰富的毛细血管网，舌下含服可使药

物直接通过毛细血管吸收入
全身血液循环而发挥治疗作
用，同时能让药物直接通过血

管壁被迅速且完全吸收，不会被肝脏代谢损
耗。但舌下含服持续时间较口服用药短，所以
一般仅用于急救，即病情发作去医院治疗前，
这样既可救治患者，减轻病痛，又能争取治疗
时间。常用的舌下含服药有硝酸甘油、硝酸异
山梨酯、速效救心丸、丹参滴丸、心痛宁滴丸、
硝苯地平滴丸、盐酸纳洛酮舌下片、肝素钠含
片、异丙肾上腺素、克仑特罗等。

舌下含服药物时，体态应取半卧位或坐
位，直接将药片放在舌头下方，那里的黏膜和
毛细血管丰富，有利于药物的吸收；同时，做张
口深呼吸动作，避免吞咽；口腔干燥时可含少
许温开水润湿后再含药，以利于药物的吸收，
但切忌用水送服。

需要注意的是，不应把含有甜味剂的含片
当润喉糖长期含用，否则会导致口腔局部免疫
功能低下，出现食欲减退、口腔黏膜溃疡等不
良反应。5岁以下的幼儿不要使用含片，以防
卡喉，导致气管异物而危及生命。

三种饮品老化血管三种饮品老化血管
林林 雨雨

肌肉痉挛，俗称抽筋，是一种肌肉自发的强
直性收缩，发生在小腿和脚趾的肌肉痉挛最常
见，发作时疼痛难忍，可持续几秒到数十秒之
久。尤其是半夜抽筋，往往能把人痛醒。缺钙、
局部血液循环受阻是老年人抽筋的主要原因。

脚趾或小腿抽筋时，老人首先要找个安全
的地方坐下，以免重心不稳跌倒。大小腿呈90
度，双手握住前脚掌或抽筋一侧脚的大拇趾，将
其扳向自己身体的方向，持续约20秒，重复2~3
次，可视肌肉痉挛缓解情况适当增加次数。因
老年人血液循环较差，多数下肢都有血栓，不能
随意按摩，以免造成不良后果。

老年人小腿抽筋频繁，要警惕血管性疾病
可能，应及时就医。若无疾病因素，应注意保
暖，维持四肢良好的血液循环。血液流动通畅，
才能把营养物质和氧气运送到肌细胞，把代谢
废物运走，从而预防抽筋的
发生。常做肌肉伸展运动、
按摩容易抽筋的部位，可促
进局部血液循环。
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老人腿抽筋老人腿抽筋，，要扳不要按要扳不要按
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牢记六招牢记六招
打胰岛素不疼打胰岛素不疼
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含服药含服药，，舌下快舌上慢舌下快舌上慢
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““净化血液净化血液””防不了心梗脑梗防不了心梗脑梗
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