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血 液 黏 滞 度 简
称血黏度，是反映血液

流动特性的重要指标，
更是脑卒中发生的早期

警报信号。研究发现，急
性心肌梗死、脑血栓、高血

压、闭塞性动脉硬化症、高脂
血症及慢性肝、肾疾病等均与

血黏度升高有关。当人们出现以
下四种症状时，说明血黏度增高，

最好尽早到医院检查。
晨起头晕，晚上清醒。血黏度偏

高 的 人 一
般在晨起时

非但没有神清
气爽的感觉，
反 而 会 感
觉 头 晕 ，
直到早餐后才逐渐清醒，晚餐后精神
状态最好。

午餐后犯困。正常人午餐后
也会有困倦感觉，但可以忍耐，而
血黏度高的人午餐后会严重犯
困，必须要睡一会儿，精神状
态才能有所好转，否则整个
下午都会无精打采。这是
午餐后大脑血液供应不
足的典型症状。

蹲 着 干 活 时 气

短 。 血 黏 度 偏 高 的
人不能蹲着干活，或者
蹲着干活时胸闷气短。
这是因为下蹲时腹压增
大，回心血减少，使心、肺、
脑等重要脏器缺血所致。

阵发性视力模糊。有些
血黏度偏高者常会出现暂时性
视力模糊的症状，这是因为视神
经和视网膜发生暂时性缺血缺氧，
血液不能充分营养视神经所致。

预防血黏度增高可以从日常生活
做起，首先
要 养 成 良 好
的 饮 食 习 惯 ，
如 清 淡 低 盐
低 脂 饮 食 ，
戒烟酒，多

吃富含维生素的蔬菜和水果；其次要
保证足量饮水，晨起空腹饮一杯白开
水，可促进机体新陈代谢，降低血
液粘稠度；第三，多吃一些降低血
黏度的食物，如大蒜、洋葱、番
茄、韭菜、芹菜、海带、紫菜等；
第四，适当参加体育锻炼；第
五，保持稳定的情绪，紧
张、激动等不良情绪都可
以引起血管痉挛，血压
骤升，血液变稠。

四大症状提示血黏度增高
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个
醒

小验方小验方

治皮肤皲裂方

方一：将香蕉皮擦皮肤
皲裂处，每日数次，数日后皲
裂就会消失。每隔 3 日用香
蕉皮擦 1 次，可防治皮肤皲
裂。

方二：用杏胶（杏树裂缝
中溢出的胶状物）晒干或烘
干，研成细末，以凉开水调成
糊状，涂于皲裂口中，再用医
用胶布贴紧。

方三：苦杏仁 30 克，与猪
板油 30 克同捣如膏状，装瓶
备用。使用时布包火烤擦患
处，每日3-4次。

方四：白芨 80 克，冰片、
五味子各 12 克，共研细末，加
医用凡士林 400 克，调膏敷患
处。

读者来信

我患糖尿病多年，近期感到胸闷、心悸和头昏，
去医院做心电图提示“冠脉供血不足和心肌缺
血”。医生给我开了一些治疗冠心病的药物，同时
叮嘱我经常服用小剂量的维生素C，请问经常服用
维生素C有什么好处？

读者 文女士
文女士：

心血管病变是糖尿病最常见的慢性并
发症之一，发病基础是糖尿病所致动脉粥样
硬化和微血管病变。但无论是哪一种，都存
在血管内皮损伤和血管内皮舒张功能降低，
并且成为病情恶化的关键，导致心血管病的
风险大大增加。

维生素 C 是一种水溶性抗氧化剂，能
够 清 除 对 血 管 内 皮 有 损 害 作 用 的 氧 自 由
基 ，同 时 还 可 减 少 其 他 内 源 性 抗 氧 化 剂
的 消耗，对保护血管内皮的结构与功能完
整 性 十 分 有 益 。 所 以 ，医 学 专 家 认 为 ，将
小剂量服用维生素 C（每日 200-400 毫克）
作 为 糖 尿 病 心 血 管 病 的 辅 助 疗 法 ，有

利 于 减 轻
血 管 损
伤 ，改 善
血 管 功
能 ，且 无
明 显 副 作
用 。

“糖心病”患者
为何要常服维生素C

（本方仅供参考）

茶叶中含有
较 多 的 鞣 酸 和 茶

碱。鞣酸进入胃肠道后，
会抑制胃液和肠液的分泌，

影响消化。鞣酸还会与肉类、
豆制品、乳制品等食物中的蛋白

质产生凝固作用，形成不易被消化
的鞣酸蛋白凝

固 物 。 吃 的 蛋
白质越多，喝的
茶越浓，这一情
况就越严重。

大量的鞣酸
对 胃 粘 膜 有 较
强 的 刺 激 作
用，会引起胃功能失调。鞣酸还会

刺激肠道粘膜，从而阻碍肠道对
营养物质的吸收。此外，茶叶

中的茶碱具有抑制小肠吸收
铁的作用。科学实验证

明 ，饭 后 饮 用 15 克
茶 叶 冲 泡 的

茶
水，会使食物中
铁 的 吸 收 量 降 低
50%。

有些人正是因为看中了
饭后一杯茶具有影响人体消化
和吸收食物营养的作用，所以把
它当做是一种减肥美容的有效方

法 。 但 是 这
也 有 引 起 胃
肠功能失调和
营养不良的可
能。

饭前饮茶
不 但 和 饭 后
饮茶一样会

影响胃肠道对食物的消化吸收，而
且由于茶会刺激口腔里的味觉
细胞使味觉淡化，并减少唾液
的分泌，从而使随后的饮食
寡味。如果要喝茶，最
好在饭前饭后 30 分
钟喝。

饭后一杯茶
未必好

蛋白质摄入过多、过少都不好
蛋白质是人体主要营养素之

一，若人体缺乏蛋白质，会出现营
养不良，表现为肌少症、易骨折、头
发稀疏易断、指甲变脆、皮肤发炎、
水肿、伤口恢复慢、易感染等诸多
症状。

那么，大量摄入蛋白质是不是
就可以保证机体正常、高效运转
了？其实不是的，人体所需的营养
物质是多种多样的，蛋白质只是七
大基础营养素中的一种，我们还需
要补充其他几种营养物质，才能达

到机体正常运转的目的。蛋
白质摄入过量，无法被人体
有效利用，一样会转化为脂
肪，不仅造成浪费，还带来一
些健康隐患。

增加肝脏、肾脏的代谢
负担。作为人体重要的代谢
器官，肝脏和肾脏一直以来
都肩负着沉重的代谢任务。
蛋白质不能被人体直接吸
收，需要在肠道分解为氨基
酸等才能被吸收，肝脏利用

氨基酸合成各种蛋白质；同时，蛋
白质在分解过程中产生的氨和尿
素主要通过肾脏代谢，长期摄入大
量蛋白质，超过人体需要时会增加
肾脏与肝脏的代谢负担。

会加重肠胃的负担。众所周
知，除了蛋白质以外，碳水化合物
是能量的主要来源，在摄入过量高
蛋白食物的情况下，人体对碳水化
合物的摄入量就会减少，对膳食纤
维的摄入量不足，加重肠道消化、
吸收功能负担，影响胃肠功能。

人 体

每天需摄入多少蛋白质？健康的
成年人，每天需要摄入的蛋白质按
照每千克体重 1-1.2 克蛋白质，就
可以保持体内蛋白质代谢的平衡；
身体处于高速生长期的人，对蛋白
质需求偏高；老年人蛋白质代谢功
能下降，也要偏高，一般需要按每
千克体重1.2-1.25克左右。

另外，摄入蛋白质建议优质蛋
白占 30-50%，以保证必需氨基酸
的摄入。总的来讲，动物性食物蛋
白质的含量高，氨基酸种类和比例
更接近人体所需要的模式，消化吸
收利用率较高。但注意避免摄入
过多动物蛋白，尤其是红肉和加工
肉制品，过量蛋白质会带来一定的
健康风险；动物蛋白过量还会伴随
其他风险因素，比如饱和脂肪、胆
固醇、血红色铁、嘌呤等。所以除
动物蛋白外还可以优选如大豆
蛋白的植物蛋白。

需要注意的是，
任 何 一 种

营养素，包括蛋白
质在内，补充时都
应有一定限度，而
不是越多越好。

不同人群
补充蛋白质有别

成长发育期的
儿童和青少年、孕
妇或哺乳期妇女、
消化能力减弱的老

年人，以及免疫力差或虚弱的人、
手术后康复期的病人，要尤其重视
蛋白质补充。

肥胖超重、高血压的人群，应
尽量选择鱼、虾、鸡、蛋、奶、大豆等
高蛋白低脂肪的食物。

肾功能不全、肝功能损伤、
蛋白质过敏等人群则要在医生
指导下限制或减少蛋白质摄入
量。

蛋白质虽好，但也应避免一次
性摄入大量高蛋白食物。对于健
康人而言，只要坚持合理饮食，一
般不会发生蛋白质缺乏
的情况。

“女子长期吃蛋白粉查出慢
性肾病”“男子一个月吃160袋鸡

胸肉致肾损伤”……最近类似信息
频频出现在网络热搜上。蛋白质是
人体必须的营养素之一，很多人会

有意识地摄入高蛋白食物，但一
定要把握好量，以免给肠胃和

肝肾增加负担。

补充蛋白质勿过量
以免肝肾受累

小儿风寒感冒以发热、鼻塞、
流涕、咳嗽为主要症状，多因感受
外邪引起，一年四季均可发生。感
冒后易出现夹痰、夹滞、夹惊的兼
证，常诱发哮喘，还可能引起心肌
炎、急性肾炎等疾病。采用中药足
浴治疗小儿风寒感冒，效果明显且
安全。

处方及用法：苏叶、柴胡、葛
根、艾叶、徐长卿、羌活、青蒿各10
克，干姜 5 克。上药加水适量，煎
沸半小时，加温水稀释至4000毫升
左右。待药温适宜时，将患儿双足
浸泡药液中，以淹没足踝为宜，每
次足浴20分钟。中途可加热水，每
日足浴2次，3日为1个疗程。

方中柴胡解表和里、疏肝开
郁，主治感冒发热寒热往来、疟疾、
肝郁气滞等；苏叶具有发表、散寒、
理气、和营等功效，常用于治疗感
冒风寒、恶寒发热、咳嗽、气喘等，
与干姜合用，能温中散寒，发汗力
强，多用于恶寒、发热、无汗等症；
葛根解表升阳；艾叶温经散寒，羌
活解表散寒；青蒿清热，徐长卿祛
风。诸药合用，解表散寒，疏风退
热，故风寒感冒痊愈。
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腹胀是生活中较为常
见的胃肠道不舒服的表
现，消化不良、腹部手术、
便秘等病症都可能导致腹
胀。葱蜜饼敷脐可有效缓
解腹胀，且简单方便。

具体方法：取带根须
的全葱 1 根，将其切碎捣
烂成葱泥，然后加入蜂蜜适量调和，做成饼状，大
小以能盖住肚脐部位为宜。将饼
外敷于脐部，经 2 小时后即可取
下。对于消化不良所致的腹胀
者，大多在敷后 4-16 小时即可达
到消除腹胀和排气的目的；对于
腹部手术后或者肠梗阻而引发腹
胀者，用此方法亦能使肠功能恢
复的时间提前。

葱蜜饼敷脐消除腹胀


