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血管硬化是中老年人必须面临的，它是造成三高、心梗和脑梗的主要
因素。民间关于软化血管的说法有很多，喝红酒、吃洋葱和黑木耳软化血
管的说法广为流传，那么到底有没有科学依据呢？

重庆大渡口区的李大爷1年前发现血管硬化后，听说喝红酒能活血化
瘀，软化血管。于是喝酒比之前更频繁了，酒量也大增。可是今年体检
时，发现血管硬化不但加重，还出现了血管斑块变大。九龙坡区的段大妈
1年前查出血管硬化后，听人说吃洋葱和黑木耳能清理血管垃圾软化血
管，于是几乎每天想着法吃洋葱和黑木耳，可上周段大妈突发中风偏瘫，
住进了医院。

不少血管软化的民间土方，至今仍然有人相信。医生提醒：其实根本
就不存在软化血管的方法，血管软化靠吃来解决是无稽之谈。

身体的血管
真的能被“软化”吗？

随着年龄的增长，我们的血管
就像用久的管道一样，会出现变脆、
变硬、老化等情况，这是因为血管壁
中积累了很多物质所致。而当血管
的弹性变小后，它就会变得很“硬”，
这就是我们常说的动脉硬化。

等到血管中形成斑块后，变硬
变厚、管径变小的血管壁就可能会
出现狭窄，甚至是堵塞的情况，引起
动脉粥样硬化，最终导致中风、心梗
等疾病的发生。此时我们所说的软
化血管，是在这个过程中使用了药
物，达到降低血脂的作用，从而阻止
血管进一步阻塞，缓解出现的症状。
所以准确来说，不存在软化血管的
说法。再加上血管变硬后，想要重
新“软化”的可能性很小，即便是通
过药物也很难将血管变回到原先的
样子，更不用提仅凭食物就能软化
血管了，这是很不科学的说法。但
是，软化血管的说法仍旧骗了国人
30多年。接下来，我们以生活中常
提到的红酒、洋葱、黑木耳这3种食
物，来和大家具体说说为什么它们
不能软化血管。

别再迷信民间土方
红酒、洋葱、黑木耳不管用

很多人对红酒能软化血管深信
不疑，是因为红酒中含有白藜芦醇，
能在一定程度上起到养护血管的作
用。然而这一说法仅在动物实验中
得到证实，对人体产生的作用并不
明确，更不能说它能够软化血管。
再加上红酒也是一种酒，如果过量
饮用可能会损伤血管和肝脏，起到
适得其反的效果。

洋葱软化血管也只在动物试验
中得到验证，在人体的效果还未证
实。曾有研究人员从洋葱中提取出
前列腺素a，然后进行高浓度的提
纯，将其中的有效成分作用于小白
鼠，最终得出了洋葱能软化血管的
结论。但是动物与人的运转机制并
不能画等号，洋葱中的有益成分能
在白鼠身上发挥效果，却没有研究
证实能作用于人体。

黑木耳软化血管的说法过于夸
张。传统医学认为，性味甘平的黑
木耳具有凉血活血、清热解润的作
用，这一说法同样在现代医学中得
到佐证，因为黑木耳中含有多种矿
物质、维生素等，能够在一定程度上
起到抗动脉粥样硬化、抗血栓和血
凝形成的作用，但是直接说黑木耳
能软化血管，其实是夸大了黑木耳
的作用。

总而言之，红酒、洋葱、黑木耳
这3种食物并不能起到软化血管的
作用，过量使用反而会起到相反的
效果。

软化血管是伪命题
为什么总有人上当？

虽然查阅相关的资料就能发现
软化血管是一个伪命题，但仍有很
多人愿意相信。要知道动脉血管遍
布全身，如果它一旦出现问题，身体
的很多脏器都会受到一定程度的影
响。若外周动脉硬化，我们的下肢
就可能出现间歇跛行、缺血疼痛等，
严重时甚至会因为坏死而需要截
肢。若冠状动脉发生硬化，冠心病
的患病风险会有所增加，情况严重
时还可能造成心梗，对我们的健康
造成威胁。

而已经硬化的血管就像生锈的
管道一样，内管道壁非常的脆弱，如
果受到高血压等刺激，身体的血管
就容易发生堵塞，严重时甚至会破
裂。和大家预想不同的是，这样严
重的后果具有隐匿性，病情处于轻
中度时，可能不会出现明显的症状，
这也是很多人急于寻找软化血管方
法的原因。

医生提醒大家，动脉硬化带来
的伤害可能无法逆转，但是生活中
可以通过积极的干预来延缓血管硬
化的速度，这样才真正对我们的血
管健康有益。

延缓血管硬化
这4件事应重视起来

当发现血管弹性较差时，除了
要及时咨询医生，还可以从以下4方
面入手，延缓血管硬化的速度，呵护
我们的血管健康。

1.注意饮食 不管什么时候都
要注意饮食清淡，控制油、盐、糖以
及胆固醇摄入，多吃含膳食纤维的
粗粮和新鲜蔬果。适当地吃含钾的
蘑菇、豆类豆制品、香蕉和菠菜等，
能对抗钠离子，预防动脉硬化，保护
心脏健康；适当地增加含碘食物摄
入，如海参、海鱼、海带或紫菜等，能
加快脂肪和糖分代谢，减少血液中
胆固醇含量；多吃含铬的贝类、鸡肉
以及豆类等，同样也能降低胆固醇
水平。

2.多运动 多运动是防止血管
硬化的最好方法，特别是步行，不仅
能稳定血压和血脂，而且也能加快
血液循环，改善动脉硬化。

3.戒掉坏习惯 拒绝熬夜，以免
扰乱生物钟，刺激肾上腺素分泌，促
进血管收缩，减慢血液流通速度，升
高血液黏稠度，进而引起血管硬化
或堵塞；拒绝吸烟喝酒；最重要的应
是调整好情绪，保持乐观心态，避免
大喜大悲。

4.控制好慢性病 高血脂、高血
压、高血糖、高尿酸以及超重等都是
引起动脉硬化的因素，所以应注意
控制。

据《健康时报》

午饭后犯困，晚饭后清醒
警惕血稠

什么表现预示着自己的血液已经
开始黏稠了呢？不妨观察一下身体是
否向你发出了预警信号。

北京大学人民医院血管外科主任
医师张小明表示，血液黏稠度高了首
先影响毛细血管，毛细血管很细，越细
的地方往下越窄的地方就越容易堵。
毛细血管里拥堵的话，通过血液携带
的氧气以及营养物质，就无法送到器
官细胞里，时间长了细胞就会受到影
响，进一步加重后细胞可能会受伤甚
至凋亡。

血管壁受到损伤，再加上血脂、甘
油三酯、胆固醇，最后又增加血管的损
伤。血管损伤之后，可能会慢慢形成
血栓。

毛细血管受影响后，营养物质输
送不好，就可能引起头昏眼花、头疼、
精力不足。影响到心脏，会胸闷气短，
还可能会影响别的器官。

信号1：
晨起时头晕，晚饭后清醒

临床观察显示，血液黏稠度高的
人，早上起床后会感到脑袋晕晕乎乎
的，没有力气，没有睡醒后神清气爽、
精力充沛的感觉。等到晚饭过后，精
神状态反而最好，有的人甚至到了半
夜都没有困意，这可能就是血液黏稠
增高向人体发出的信号。

信号2：
午饭后犯困，须立即睡觉

正常人吃过午饭后都会有困倦感
觉，但可以忍受。而血液黏稠度高的
人在午饭后马上就犯困，睁不开眼，要
立即睡觉，否则全身不适、整个下午都
无精打采。如果睡上一会儿，精神状
态明显好转。这是因为午饭后血液循
环在加速，血液黏稠度高的人，大脑血
液供应不足症状更加明显。

信号3：
下蹲时气短，肥胖者居多

血液黏稠度高的人群中，肥胖者
居多，这些人下蹲比较困难，甚至因为
过度肥胖而无法蹲着干活，一蹲下就
感到胸闷气短、呼吸不畅。人体下蹲
时，回到心脏的血液减少，加之血液过
于黏稠，导致血液循环不足，氧气与二
氧化碳不能完成交换，从而引起呼吸
困难、憋气等机体缺氧现象。

信号4：
视力突然模糊，看不清东西

有些人平时视力还可以，但常出现
短暂性模糊，严重时甚至突然看不清东
西，该情况普遍发生在65岁以上老年
人身上。随着年龄增长，大多数老年人
血液黏稠度偏高，血液流通不顺畅，营

养物质和氧气不能及时供给视神经，导
致视神经和视网膜暂时性缺血缺氧，医
学上称为阵发性视力模糊。

预防“血稠”坚持三多三少

3多
（1）多喝白开水

预防血液黏稠一定要多喝水，不
过喝水也要会喝。20℃到25℃的白开
水比较合适，喝的时候要小口慢慢喝；
晨起空腹、三餐前一个小时及睡前进
行补水；每次补水量150毫升~200毫
升，睡前建议在100毫升左右。

（2）多做运动
不管是爬山还是散步、慢跑、游泳

等有氧运动，都可以很有效地促进脂
肪代谢。另外，运动还可以使血液的
流动速度变快，加快身体代谢，防止血
液黏稠。建议每周3次~5次有氧运
动，每次半小时到一小时。

（3）多吃降脂食物
张小明医生提醒，三餐宜清淡一

些，以素为主，粗细粮搭配。可以多吃
以下食物：黑木耳、洋葱、香菇、菠萝、
柠檬、西红柿、红葡萄、橘子、生姜等，
以及一些降脂食物：芹菜、胡萝卜、魔
芋、山楂、紫菜、海带、玉米等。

3少
（1）少吃高脂肪食物

江苏扬州市第一人民医院消化内
科副主任医师支杰华2022年在人民日
报健康号上刊文指出，一些油炸、煎
制、辛辣的食物，像火锅、炸鸡、烤肉
等，这些食物里面含有大量的饱和式
脂肪，会导致血液里面的甘油三酯含
量变高，慢慢地血液会变得浓稠，容易
导致血管堵塞。

（2）少吃高糖饮食
支杰华表示，糖分会吃多了转化

为脂肪在身体堆积引发肥胖不说，也
会导致血糖升高，造成血管内皮损伤。
像甜点、奶茶、糖果、蛋糕等这些饮食
里面就含有大量的反式脂肪，会让血
液变得黏稠，导致血管堵塞，引发相应
病症。

（3）少久坐不动
久坐不动，特别是当长时间保持

一种姿势时，会使血液循环减缓，体内
的血液就无法流通，特别是已经患有
高血压或糖尿病的人，体内甘油三酯、
胆固醇含量偏高，导致血液黏稠度也
相对较高。

建议一般每隔1小时就需要活动5
~10分钟。

此外，张小明提醒，香烟中的各种
毒性物质能破坏血管内皮功能，增加
血小板聚集，加速红细胞凋亡；大量饮
酒也会加重心脑血管缺血、缺氧症状，
所以一定要戒烟限酒。 本报综合

红酒、洋葱、木耳……

血管真能被软化吗？


