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要想搞清楚血管是否可以“软

化”，需要先弄明白什么是动脉硬

化。这是以脂质代谢障碍为基础的

一类病变，以胆固醇及低密度脂蛋

白为主的脂质首先在血管内膜下

沉积，然后逐渐在局部形成血栓，

进一步通过纤维化及钙化形成动

脉硬化斑块，最终导致动脉壁增厚

变硬、血管腔狭窄。由于硬化斑块

的外观多呈黄色，因此动脉硬化又

常被称为动脉粥样硬化。

动脉硬化是一个不可逆的过

程，出现硬化后的血管是无法恢

复到正常状态的，因此动脉硬化

血管硬化的进程只能延缓，不能

逆转，也就是说血管是无法“软

化”的！

这些土方法统统没有用

即便血管“软化”无法实现，仍

有一些被认为可以“软化”血管的

方法深入人心，但它们统统没有

用。

喝醋 有些人认为喝醋就可

以软化血管。诚然，硬化的血管斑

块中的确含有一定的钙质成分，将

钙质浸泡在醋酸中也确实可以产

生一定的溶解反应。但问题是经口

摄入的食醋是无法直接进入血液

的，并不能改变血液的酸碱度。而

且人体血液的酸碱度是相对恒定

的，不会轻易受到食物的影响。

过酸或过碱都会导致酸碱平

衡紊乱，给人体带来极大的危害，

甚至危及生命。另外，服用大量食

醋还可能会腐蚀、烧伤消化道黏

膜，可谓得不偿失。

吃木耳洋葱和大蒜 还有人

相信通过吃木耳、洋葱、大蒜等食

物可以使血管“软化”。这些食物一

定程度上有降血脂的功效，对新硬

化斑块的形成有延缓作用。但对已

经硬化的血管病变，尤其是陈旧性

斑块，是无法使其“软化”消除的。

吃深海鱼油等保健食品 一

些商家宣称诸如卵磷脂、深海鱼油

等保健品可以“软化”血管，其实也

是不对的。这些保健品的降血脂作

用只能延缓动脉硬化的进一步发

展，并不能直接作用于动脉硬化的

病变，使硬化的血管“软化”。因此，

通过食用保健品来“软化”血管是

不可信的。

养护血管 还得是这四招儿

既然无法做到“软化”血管，那

么怎样做才可以更好地保护我们

的血管呢？无外乎老生常谈的这四

件事。

合理健康饮食 提倡清淡饮

食，减少高脂饮食的摄入，避免肥胖；

坚持适度锻炼 如游泳、骑

行、健步走等，运动可以促进血液

循环和机体的新陈代谢，有助多余

脂质的消耗及代谢产物的排出；

严格戒烟 吸烟是动脉硬化

形成的公认的明确危险因素。烟草

中含有的尼古丁、煤焦油等物质可

以损伤血管内壁，引起一系列的炎

症和氧化应激反应，导致脂质代谢

紊乱，使血液黏稠度增加，导致动

脉粥样硬化的发生。

定期体检 三高（高血压、高

血糖、高血脂）患者要严格控制血

压、血糖及血脂水平，定期进行体

检。同时还要定期进行血管方面的

检查，包括无创（如血管超声）和有

创（如血管造影）血管检查，了解血

管硬化的情况，如出现动脉硬化，

及时到血管外科就诊。

（据《北京青年报》）

一段时间以来，一种叫做

“十字棍”的商品走红网络，号称

每天只要背着它站立十分钟就能

改善不良体态，尤其对弯腰驼背

有很好的矫正作用。眼下正值暑

假，很多担心孩子天天弯腰写作

业、时间长了会驼背的家长纷纷

下单，一时间“十字棍”销量大增。

这小小两根棍子真能解决驼背问

题吗，驼背对身体有哪些严重危

害，我们如何才能远离驼背？

驼背是一种较为常见的脊

柱变形，由于胸椎后凸，人的后

背像鼓起了一个大包，脖子前

倾，看上去很不美观。一直以来，

驼背在老年人中较为常见，但由

于长时间低头含胸使用手机等

电子产品，以及久坐不动等不良

生活习惯，现在年轻人驼背正在

呈现上升趋势。近段时间，“十字

棍”“美背带”等产品热销网络，

这些所谓的“体态神器”真能矫

正驼背吗？

专家表示，各种网红矫正支

具一般来讲用处不大，没有科学

依据。如果小孩脊柱侧弯或者脊

柱后凸畸形，必须要请专业的人

来进行矫形。至于其他的绑个什

么“十字棍”，第一它没有科学依

据，第二也不可能小孩天天绑着

这个“十字棍”。

驼背不仅影响美观，对身体

也会造成严重危害。专家提醒，

驼背易引发心跳加快、心慌的情

况。严重的驼背还可能引起内脏

移位，影响血液循环，导致颈椎

曲度变小，严重时还会压迫颈动

脉，引起脑供血不足、头晕、手臂

麻痛等症状。

尽管每个人都想努力挺直

腰板，但往往在不知不觉中还是

慢慢低下了头弯下了腰。事实

上，驼背并不是一种自然现象，

专家表示，骨质疏松是导致驼背

的最主要原因之一。人到老年后

都有不同程度骨质疏松，但此时

身体承受的负荷并未减小，容易

弯腰驼背。因此，预防驼背从青

壮年时期就要开始。

除了老年人，很多长期伏案

工作者比如办公室里的白领也

是驼背发生的高危人群，专家表

示，可以适当通过锻炼来缓解。

（据央视网）

网红商品“十字棍”能让人远离弯腰驼背吗？

你是不是也喜欢揉眼睛？起床

困难，揉！眼睛进灰，揉！熬夜刷手

机，揉！殊不知这样的行为真的很

伤眼。

一项国外研究，观察了人们在

公共场所用手接触眼睛的频率，

发现成年人是 2 次/小时，儿童是

4次/小时，最多的人达到了14次/小

时！

很多人不在意揉眼睛的习惯，

觉得揉两下也没啥。那是不知道它

的后果有多严重：你的眼球会变

形，严重时会变尖，医学上叫圆锥

角膜。揉眼是导致大量眼部损伤的

主要因素，尤其是圆锥角膜。眼球

是个非常柔软的组织，特别是外层

的角膜部分，薄且有弹性。角膜通

过恰到好处的弧度，将光线聚集起

来，映射到眼底的视网膜上，让我

们能看到世界。但它非常软，软到

手一揉就要变形。

角膜被揉之后会变形，光线无

法准确聚焦到视网膜上，出现一些

分散和偏移，所以看东西会恍惚。

好在角膜富有弹性，几秒后就能复

原，这种散光体验也是暂时的。但

如果经常这样揉，可能会长久影响

角膜形态，让健康的眼睛出现散

光，或者散光度数提升，看东西就

成星光镜了。

而对于先天角膜结构异常的

人，或疑似圆锥角膜患者，经常揉

眼可能会加重角膜病变，发展为圆

锥角膜。一个不规则的圆锥形，对

角膜屈光力的打击是毁灭性的。严

重的圆锥角膜，散光一般都是700、

800度起步，且无法通过镜片矫正，

只能做移植。

揉眼睛更常见的结果是结膜

炎。眼睛敏感且脆弱，很容易受到

各种细菌病毒的感染。可能是因为

你熬夜手机看太多，干眼症犯了，

揉眼睛的时候不小心感染发炎，也

可能是因为手不干净，用手或者衣

服的脏袖子揉眼睛，导致的发炎。

结膜炎的难受会让你更想揉眼睛，

进入一个恶性循环。越揉越难受，

越难受越用力，这进一步加重了对

角膜的伤害。

所以，对于喜欢揉眼睛的人，

该怎么做呢？能不揉就不揉啦！实

在忍不住要揉的话，请把手洗干

净，轻轻按压眼睛四周，不要按眼

球。 （据新华网）

一个让眼球变形的小动作，你可能每天都在做！

血管是没办法被“软化”的


