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这层皮损伤
是心血管事件的元凶

血管内皮是指衬于心血管和
淋巴管内表面的一层扁平上皮，
也称内皮细胞。血管内皮是血液
与血管壁之间的屏障，内皮细胞
具有止血、抗凝、血管活性物质代
谢、调节血管运动张力等作用，并
且参与炎症反应。

我们都知道心梗、脑梗的原
因是，动脉粥样硬化后血管内逐
渐出现斑块、最终斑块使得血管
狭窄或者直接脱落造成血管阻
塞。但是，血管病变最早期的改
变往往被人们忽略，那就是血管
内皮功能的改变。

研究表明，血管内皮细胞功
能障碍被认为是动脉粥样硬化发
病的早期关键性环节。内皮细胞
是人体最大的内分泌器官，它分
泌的一氧化氮可以抑制动脉硬化
的发展。一旦内皮细胞功能受
损，一氧化氮的生成就会减少，从
而促进动脉硬化的发生，这就是
动脉硬化的最初阶段。

血管内皮功能障碍从不同角
度、不同阶段参与并影响着动脉
粥样硬化这一复杂的病理生理过
程，从而引起“代谢紊乱”，如果此
阶段不通过治疗和改善生活方式
的干预，便会引发出一系列的慢
性疾病，如心脑血管病、恶性肿
瘤、糖尿病等。这些因素都可以
导致内皮功能的受损，从而导致
动脉粥样硬化，造成心血管事件
的发生。因此可以看出，内皮损
伤是心血管事件的元凶。

这些坏习惯
特别伤内皮

什么因素会造成血管内皮损
害呢？传统的危险因素包括肥
胖、吸烟、高血压、高脂血症、缺乏
体力活动、膳食失衡等。一些新
的危险因素还包括了同型半胱氨
酸、促炎因子、高胰岛素血症、空
气污染以及空腹血糖和糖耐量异
常等因素。

此外，内皮功能的好坏还与
个人不良生活习惯密切相关，如：
紧张焦虑、压力大、睡眠差、过度
饮酒等不良嗜好等。如果存在以
上危险因素，我们的血管内皮功
能就会降低。

人的寿命往往取决于“血管
年龄”，现代人许多都是30多岁
的年龄70多岁的血管，血管功能
过早恶化，血管超龄服务，很容易
在中青年阶段就出现高血压、冠
心病甚至心梗、脑梗、猝死等不良
事件。内皮功能障碍作为动脉硬
化早期阶段就发生的病理改变，
需要引起足够的重视。

内皮功能检测
可查“血管年龄”

在电镜下，受损的内皮细胞
结构出现紊乱、无序，细胞的排列
变得杂乱无章。形象地讲，血管
内皮就好像一张完整的拼图，如
果我们把它打乱，那么血液中的
一些坏成分就会顺着缺失的部分
侵犯到我们的血管，从而造成血
管的提早衰老。

我们如何知道自己的血管内
皮功能是否正常呢？其实，可以
采用的最方便又无创的做法就是
应用血管内皮功能检测仪，即通
过测量上臂肱动脉血管扩张功能
来评估血管内皮功能。这是一种
无痛、无创、无辐射的检查，全过
程只需要15分钟左右。

检查过程中，在一侧上臂用
类似测量血压的袖带加压绑缚
15分钟，然后通过血管超声技
术，计算加压前和加压后的血管
内径变化比，即可判断血管内皮
功能是否正常。内皮功能的检测
可以识别动脉硬化性心脑血管事
件的高危人群、定期评估强化生
活方式管理和相关治疗药物的效
果，适用于绝大多数人群。

保养好这层皮
你只需要这样做

如何改善我们的血管内皮功
能呢？最实用和经济的方法就是
健康的生活方式。世界卫生组织
提出健康四大基石的概念：合理
饮食、戒烟限酒、适量运动、心理
平衡。

这其中，“适当运动”是改善
我们“血管内皮功能”的一剂良
药。运动可以增加血管内皮释放
内皮一氧化氮合酶，增加一氧化
氮的水平，从而增加血管内皮的
舒张功能。运动的好处很多，还
可以促进血液循环、增强体质、加
快新陈代谢。

对于所有18至65岁的健康
成年人至少需要进行每周五天,
每天30分钟的中等强度有氧体
力活动，或每周三天,每天20分
钟的较大强度的体力活动。建议
中等强度和较大强度相结合的运
动。30分钟中等强度有氧活动
可分次进行，但每次至少持续10
分钟或以上。此外，每个成年人
每周至少还应该进行两天维持或
增加肌肉力量和耐力的运动。

如此强度的运动坚持下去，
能有效改善血管内皮功能。与其
把大把精力和钞票花在保养皮肤
上，不如我们运动起来，保护好血
管内皮功能，延缓血管衰老，让我
们更健康地走下去。

据《北京青年报》

夏天比别人出汗多
就是身体虚吗？

汗流浃背是大部分人过夏天的状态
之一，吃个饭、睡一觉、走几步等等，都可
能大汗淋漓，还有人只是坐着不动，也会
出一身汗。为什么有人出汗量比别人更
多？夏天出汗太多是身体“虚”的表现？
大量出汗后怎么做更健康？北京中医药
大学东方医院内分泌科主任医师关崧为
你讲解汗液中藏着的健康知识点。

出汗多少是什么决定的

出汗是人体自我调节体温的本能手
段，汗液的成分中，实际占比最多的是水
分，高达99%以上。其他成分仅占到0.5%
~1.0%，包括氯化钠、钾等无机盐、乳酸、
尿素、氨、氨基酸、蛋白质、蛋白水解酶、组
胺及前列腺素等有机物。关崧表示，无论
出多少汗，排出的几乎都是水分，一般情
况下，只要身体感觉舒适，出汗量多点少
点都是正常的。外界温度、身体状况等因
素都会影响出汗量：

◆环境温度 人体体温一般维持在36
~37℃之间，过高或过低都会对健康造成影
响。人体通过汗腺调节体温，夏季环境温
度升高，人体为了调节体温而大量出汗。

◆遗传因素 人体大约有400万个
汗腺，其中75%分布在体表，主要集中在
手掌、足底、腋窝、前胸和脸部。汗腺多且
发达的人，就更容易出汗；汗腺集中分布
的位置不同，就会导致有的人额头易出
汗，有人则是脖子更易出汗。

◆新陈代谢 一般来说，新陈代谢快
的人会比慢的人出汗多，男性往往比女性
出汗多，年轻人会比老年人出汗多，经常
运动的人会比不运动人的出汗多。

◆胖瘦程度 肥胖者体内脂肪含量
高，而脂肪的导热性比较差，体内代谢产
生的热量不易散发，需要通过出汗来散发
体内热量。

◆情绪状态 不管是冬天还是夏天，
人在激动、紧张时也会出汗，一般手心出
汗较多，这时的交感神经比较兴奋。

◆特殊时期 处在孕期的准妈妈们，
由于神经系统变化和汗腺功能增强，会出
现多汗的情形，这种情况可能一直持续到
产后一个多月。一些女性到了更年期出
汗会变多，还可能会有自觉发热、皮肤变
红、心跳加快等症状。这与更年期体内性
激素水平变化有关。

汗多就是身体“虚”吗

有人说，出汗多是身体虚的表现，其
实，每个人的体质不同，所处环境各异，且
受体力劳动的强弱影响，不同个体间会存
在较大的差异。但在关崧看来，出汗“过
了头”或者在不该出汗的时候流汗不止，
就要引起重视了：

自汗
自汗不是因为天气特别热或运动量

过大而出汗，而是白天待着汗就不停往下
淌，或者相同情况下，比别人出汗多。这
是因为气虚而出汗，主要是肺、胃、脾、肾
虚所致。这类人群往往体型偏胖，免疫力
较低。时间久了，也会伤及阳气，出现阳

虚症状，如畏寒、大便溏薄等。

盗汗
夜晚睡觉时出汗多，这类人通常是阴

虚，主要是肾阴虚，或者肝肾阴虚。盗汗
者往往体型偏瘦，伴有口干舌燥、口渴、头
晕、腰膝酸软等症状。此外，以下几种疾
病的症状之一就是出汗，需要警惕：

◆甲状腺功能亢进 怕热多汗是甲
亢的典型症状之一，可伴有头发干枯、脱
发、指甲变脆、消瘦等。经常在空调房里
大汗淋漓，需及时检查甲状腺功能。

◆糖尿病 糖尿病患者合并植物神
经病变时，会出现出汗量增多的现象，主
要集中在上半身，可伴有面色苍白、出冷
汗、手脚颤抖的表现。

◆嗜铬细胞瘤 可发生在任何年龄，
常伴有头痛、恶心、心悸、面色苍白等症
状，大汗淋漓也是嗜络细胞瘤的常见症
状，偶尔会持续出汗。

不爱出汗的人天生汗腺较少或不发
达，导致身体排汗少，这是正常的。但若
高温下或运动后感觉很热，却一点汗也不
出，需警惕无汗症或少汗症，以及甲减、神
经损伤、皮肤问题。

大量出汗后做好4件事

正常出汗，有助散热、促进新陈代谢、
保持体温稳定。一个成年人每天从皮肤
汗腺排出的水分大约在500毫升以上，高
温和运动时排汗量会更多。关崧建议大
家做好下面4件事，更有利于健康：
及时补水

《中国居民膳食指南（2022）》建议，
成人每日推荐饮水量为1500~1700毫升。
夏季出汗后要适当增加水的摄入量。匀
速小量间断补水，每次150~200毫升即
可，一口一口地慢慢喝。过3~5分钟后可
再喝一点。还可以喝些酸梅汤、绿豆汤、
金银花茶、薄荷茶或薄荷柠檬茶，但一定
不要大量饮用冰镇饮料。
避开凉风

出汗后应注意避免直接吹风，尤其是
风扇不要开得过大，别在空调出风口吹
风。此外，即使是夏天，夜晚开窗睡觉也
不要让风直吹。
休息后再洗澡

出汗后身体毛孔张开，血液处于高速
循环状态，立马洗澡会对身体和皮肤造成
伤害。同时，热水会加快血液流动，可能
造成身体缺氧。正确的做法是稍微休息
一下，等汗收了再用温水冲澡，切记不要
洗冷水澡。
勤换衣服

过多的汗液会刺激皮肤，如果衣服透
气性较差，运动时间比较长，汗液浸渍可
能会诱发马拉色菌毛囊炎、痱子。

夏天温度高、湿度大，易出汗，平时要
注意观察出汗是否有其他的不舒服，如果
是器质性疾病引起的出汗，应及时就医并
遵医嘱治疗。当然，每天一定也要给身体
些主动出汗的机会，最好不要长时间待在
空调房。不是特别燥热时，关掉空调电
扇，享受大自然最真实的温度。

据《生命时报》

俗话说“人活一张脸，树活一张皮”，但是你知道吗，人能否
健康长寿依仗的也是一张“皮”，它不是指脸蛋、也不是指皮肤，
而是血管内皮。要如何保养好我们这层皮呢？听听医生怎
么说。

3300岁岁的的人人7700岁岁的的血血管管
是是这这张张““皮皮””没没保保护护好好


