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日常生活中，我们常常会听到许
多商家宣传自己的产品是血管“清洁
工”，可以“清除血管垃圾毒素，让血管
通畅”。但是，血管里真的有“垃圾”
吗？真的是“垃圾”堵塞了我们的血管
吗？

血管中并无“垃圾”

“血管中有水、血脂、蛋白质、血糖
等身体必需的基础物质，也包含肌酐、
尿素氮等代谢物质。”首都医科大学附
属北京友谊医院心血管内科主任医师
李东宝说，这些代谢物质并不是“垃
圾”或“毒素”。

李东宝指出，尿素氮是人体蛋白
质代谢的主要产物。肌酐分为外源性
和内源性两种。外源性肌酐是肉类食
物在体内代谢后的产物，内源性肌酐
是体内肌肉组织代谢的产物。正常情
况下，代谢废物会随着血液运输到特
定的排泄器官，最终排出体外。健康
的人平时适当喝水，增加排尿，就可以
帮助代谢废物。这些物质在血管中的
含量保持在一定范围时，不会对身体
造成伤害。

堵塞血管的不是代谢物质

虽然代谢物质不是“垃圾”“毒
素”，那它们有没有可能堵塞血管呢？

“真正使血管堵塞的是血脂，特别
是胆固醇。”李东宝说，血脂的主要成
分是甘油三酯和胆固醇。胆固醇是以
与载脂蛋白结合的形式存在于血液中
的。身体哪个部位需要胆固醇，血液
就把胆固醇转运到哪里。

李东宝表示：“低密度脂蛋白胆固醇
如果被氧化，就会在血管壁中沉积，导致
动脉粥样硬化。沉积后形成斑块，斑块
越长越大，最后堵塞血管。”

具体来说，就是血管内皮受到损伤
后，氧化的低密度脂蛋白胆固醇就趁机
钻到内皮下。这时，白细胞会把它们视
作异物，跑来吞噬这些低密度脂蛋白胆
固醇。低密度脂蛋白胆固醇不断增多，
白细胞就不停吞噬，最终形成泡沫细胞，
导致细胞坏死，进而变成斑块在血管壁
中沉积，堵塞血管。

保健品很难治疗血管堵塞

有人说，服用保健品能疏通血管，果
真如此吗？

“有些保健品可能对降低血脂有用，
但这只是对健康人而言。对于那些已出

现血管堵塞的人，保健品的作用微乎其
微。”李东宝说。现阶段，血管堵塞后主
要有3种治疗手段，即药物治疗、植入支
架和搭桥手术。支架是把血管堵塞的
地方支撑起来，让血液顺利通过；搭桥
手术相当于再造一个“通道”。多数情
况下再造的“通道”是取自身血管（比如
右侧桡动脉或双腿的大隐静脉等），而
大血管则可以用人造血管。需要注意
的是，药物治疗方式都不可能逆转血管
变窄的事实。比如吃抗凝药物，目的是
让血液变得稀释、不易凝固，从而在血管
中更易流通。

不想给血管“添堵”，最好的办法是
改善生活方式。要尽量把能去除的危险
因素去除，如积极防治高血压、高血脂、
高血糖，不抽烟、不饮酒，同时增加运动
量等。 （摘编自《科技日报》）

家住河南洛阳70岁的洪阿姨近
来一直在纠结一个问题：一口饭到底
要嚼多少次？她心存疑惑：“有的新闻
说，一口饭嚼35次能防胃癌，有的又
说要嚼50次，听谁的？”

当下，国内外一些医学研究对呼
吸、吃饭、散步等行为都给出了所谓的
最佳建议。普通人真有必要照搬吗？

细嚼慢咽虽好，但咀嚼次数太多
也不好 关于咀嚼次数的研究来源于
英国，研究人员称，唾液能阻击一些坏

物质。咀嚼可促进唾液分泌，最佳节奏
是一口饭嚼20次，老年人一口饭应咀嚼
25~50次。还有的说法是，一口饭嚼30
次能降低患胃癌风险。

对此，河南郑州市第一人民医院消
化内科主任方立峰说，从人体的消化角
度来讲，细嚼慢咽肯定有助于食物的消
化，而称细嚼慢咽能预防癌症的说法是
不准确的。虽然唾液能够分泌一定的免
疫物质，但是分泌的免疫物质数量、种类
不多，而且功效也不强，预防癌症的作用
有限。

方立峰说，咀嚼时不用刻意去追求
某个特定数字，自我感觉咀嚼充分了就
可以，“咀嚼过多了也不好，因为咀嚼过
多会产生更多气体，加重胃的负担、影响
消化。另外，如果刻意地细嚼慢咽，长此
以往，必然会导致咬肌发达，影响面部美
观”。

控制呼吸频率？正常人没必要 英
国伦敦大学的研究称，呼吸太快容易引
发肺病。正确呼吸讲究深、长、匀、细，一
呼一吸最好用时6.4秒。

对此，浙江医院呼吸内科主任钦光
跃说，呼吸是无意识的。一般正常人每
分钟呼吸12~16次，但20次也有可能，
因为正常人呼吸时，吸气用时一秒到一

秒多，呼气则两秒到两秒半。如果不是
呼吸系统有疾病的人，不需要刻意去控
制呼吸次数。呼吸系统疾病患者在恢复
期时，深长细匀的呼吸能够帮助恢复，但
正常人没必要。

散步频率影响寿命？不可一概而
论 美国的相关研究称，步伐80厘米/秒
的老人能活到70~75岁，步伐超过1米/
秒的老人寿命可超过75岁。老年人应
尽量把步子放快，速度以每分钟120步
左右为宜。

对此，浙江医院康复医学科主任林
坚说，相关论点是正确的，因为运动水平
较高的老年人死亡率较低。但各人身体
素质不同、身高与步伐大小不一样，不可
一概而论。老年人走路首先要控制在中
等强度的运动量，量力而行，按个人习惯
走路，而不是刻意去迎合所谓的“节
奏”。感觉稍微有点喘、微微出汗时，就
应停下来休息。

山东德州市中医院康复医学科医师
刘希良说，中年人每分钟在120步左右，
60岁以上老年人每分钟在100步左右，
连续走上3000步，就已达到中等强度锻
炼，即有效的运动。每分钟120步左右
的步速，对老年人来说，强度较大。

（摘编自《每日商报》《大河报》）

给血管添堵的，不是垃圾是血脂
最好的防堵办法是：改善生活方式
□克宝

吃饭散步，不必迷信“最佳节奏”
□梅和

为啥有些人
就是吃不胖
□郑州市第二人民医院营养科
主任医师 周燕

痣会癌变？
自我监测
□广州市皮肤病防治所所长 王建琴

生活中，有些人总吃不胖。这或
许是一种不健康的状态，因为身体的
胖瘦不仅和食量有关，还与肠道菌群、
代谢吸收等有关。

有人认为，想要增重，可以吃高热
量的食物，但这类食物不但会让你长
一身肥肉，还会增加患心脑血管疾病
的风险。健康增重需摄入充足的蛋白
质，如鱼类、禽类、鸡蛋、牛奶。另外，
要少食多餐。一般人认为，吃饭的次
数越多，越容易导致肥胖，其实不然。
研究显示，将一个人一天的食量分1~
5次食用，一日一餐者长得最胖，一天
五餐者最为苗条，吃的次数少的人和
不吃早餐的人反而胖了。

当然，光吃好的还不管用，还需适
当增加运动量。这是因为运动能促进
身体对营养物质的吸收和利用，使身
体快速利用蛋白质，提高肌肉合成速
度。运动带来的能量消耗也有助于增
加食欲，但运动总量不宜过大，选择运
动方式以力量训练为主，有氧运动（比
如快走、慢跑、球类等）不宜过多。除
了借助器械，老年人可借助日常用品，
比如手握1瓶矿泉水进行上肢弯举；
或利用自身重量，如撑墙俯卧撑、平板
支撑等。

不少人担心自己身上的痣会癌
变。色素痣基本上都是良性的，不要
过于恐慌。大家可以自我监测“痣”的
癌变风险。

不对称法则：良性色素痣通常是
对称的，而黑色素瘤病变的形状通常
不对称。

边界法则：有恶变的色素痣通常
边界模糊且不规则。

颜色法则：如果痣的颜色分布不
均匀，需要提高警惕。

直径法则：发生恶变的色素痣直
径通常比较大，一般大于6毫米。

进展法则：痣在短时间内有比较
大的变化，提示恶变的可能。

如果身上的痣可以“对号入座”，
一定要尽快到皮肤专科就医。不过，
一些特殊位置的色素痣仍需多加留
意，如口腔黏膜、眼睑黏膜、外阴、手
掌、脚掌和指甲这些位置的色素痣，比
长在皮肤上的色素痣恶变的概率相对
要高。如果色素不均或在短时间内变
痒、变大、增多或变红，需就医。


