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心血管疾病是威脅健

康的殺手之一，一些人為了

軟化血管，會高價購買保健

品，喝醋、喝紅酒，甚至頓

頓吃木耳、洋蔥，這些方法

真的奏效嗎？

撰文：李劼    繪圖：趙笑梅

乍暖還寒睡不著
用“艾”巧助眠

春 天 乍 暖 還 寒， 冷 空 氣 不 時 造

訪， 在 一 波 波 春 雨 的“ 助 寒 ” 下，

各 類 保 暖 防 寒 物 品 成 了 消 費 榜 單 的

佼 佼 者， 躺 在 被 窩 裏 感 受 著 溫 暖、

放 鬆 地 擁 有 一 整 晚 的 睡 眠 大 概 是 每

個 人 最 迫 切 的 希 望。 廣 東 省 中 醫 院

心 理 睡 眠 科 主 任 李 豔 教 授 介 紹， 作

為 大 眾 熟 知 的 中 醫 保 健 方 法， 艾 灸

因 其 獨 有 的 溫 熱 性， 將 在 寒 潮 中 發

揮 特 有 的 優 勢， 今 天 就 讓 我 們 一 起

來看看如何用“艾”助眠。

第一步：找對“艾”的人
艾灸具有溫通、溫補的作用，尤

其適用於虛寒類型體質的失眠。

這類體質的人常表現為容易感冒、

平素怕冷、大便便溏，女性還易伴有

痛經等；老年人還常見夜尿多、大便

無力等症狀。

第二步：找對“艾”的方法
1.“艾”有時間

艾灸具有補益陽氣、行氣活血、

祛 寒 除 濕 之 功 效， 若 能 順 應 大 自 然

的 陽 氣 變 化， 便 具 有 事 半 功 倍 的 功

效。在中午期間，人與自然相統一，

此 時 人 體 陽 氣 最 旺， 最 適 宜 進 行 艾

灸保健。

2.“艾”有順序

對艾灸的先後順序古人有明確的

論述，恰當的艾灸順序能最大限度地

發揮艾灸補益氣血的功效，如孫思邈

在《備急千金要方·灸例第六》說：

“凡灸，當先陽後陰。”就是說應先

灸人體屬於陽的經絡，後灸屬於陰的

經絡。

3. 虛寒型失眠的艾灸推薦

穴位：神闕、關元、足三里

方 法： 將 艾 條 的 一 端 點 燃， 對

準 穴 位， 約 距 皮 膚 3 釐 米 左 右， 使

患 者 局 部 有 溫 熱 感 而 無 灼 痛 為 宜，

至皮膚紅暈。先灸足三里，再灸神闕、

關元。

時 長： 每 穴 每 次 15-30 分 鐘， 每

日 1-2 次，隔日 1 次。

■提醒

1. 避免“艾”錯了人
艾灸主要借其溫熱性來進行保健

調養。因此，對於體質偏於溫熱，如

陰虛體質、濕熱體質，或處於熱邪較

重狀態的人不適宜進行艾灸，如外感

高熱一般不宜施灸。

2. 防止過度“艾”人
艾灸雖然好處頗多，但過度使用

艾灸，如施灸量過多，艾灸溫度過高

也可能會造成對身體的損害。

艾灸溫度方面，作為自身保健，

艾 灸 的 溫 度 應 以 皮 膚 感 到 溫 熱 為 宜，

研 究 表 明 最 佳 的 艾 灸 溫 度 為 43 ℃ —

45 ℃， 過 熱 不 僅 有 被 燙 傷 的 風 險，

且 隨 著 溫 度 的 上 升， 治 療 作 用 曲 線

會逐漸保持平穩，療效不再增加。

而艾灸灸量為影響灸效的重要因

素之一，研究發現艾灸療效並不是越

大越好，過度的艾灸如艾灸至熱感消

失為度的艾灸患者並未顯示出更為突

出的療效，因此，適當的灸量產生的

效果最佳。

最後，艾灸雖具備一定的預防保

健作用，具有助眠效果，但嚴重、長期、

慢性的睡眠障礙，仍需儘早至心理睡

眠專科門診就診，在專科醫生指導下，

可以輔助選擇更適合的艾灸方式，提

高療效。

喝醋軟化血管？不靠譜
北京積水潭醫院血管外科主任醫師

劉建龍介紹，一般人們所說的軟化血管，

主要指的是軟化動脈硬化斑塊。硬化的動

脈斑塊主要由鈣和脂肪組成。將鈣浸泡在

醋中的確可以溶解，但喝進胃裏的醋卻很

難改變血液的酸鹼度。因為人體有大量的

機制調節血液的酸鹼度，不會因為喝醋就

讓血液變成酸性。

此外，血液要維持相對固定的酸鹼度，

如果偏離正常範圍過多，也會對身體有害

甚至致命。醋的主要成分是乙酸，乙酸具

有一定的腐蝕性。如果空腹攝入大量食醋，

會導致乙酸大面積腐蝕消化道潰瘍周圍組

織，灼傷胃黏膜和食道，引起劇烈疼痛。

喝紅酒軟化血管？是騙局
“紅酒中含有白藜蘆醇，所以喝紅

酒可以軟化血管”這種說法我們經常聽

到，但事實並非如此。

2022 年 1 月 20 日， 世 界 心 臟 聯 盟

（World Heart Federation，WHF）發布簡

報表示，飲酒是誘發多種心血管疾病的重

要原因。

世界心臟聯盟指出，在很長一段時

間裏，紅酒作為一種“有益於心臟健康”

的飲料一直在各種飲食中得到推薦。葡萄

酒中存在的白藜蘆醇以其對輕度至中度

飲酒者的心臟保護特性而聞名。然而，這

些說法明顯是有商業力量在背後推動。

世界心臟聯盟表示，“證據非常明

確，任何程度的飲酒都可能導致失去健康

生活。研究表明，即使是少量的酒精也會

增加一個人患心血管疾病的風險，包括冠

心病、中風、心力衰竭、高血壓心臟病、

心肌病、房顫和動脈瘤。”

吃洋蔥和黑木耳軟化血管？沒作用
很多人堅信通過食物可以軟化血管，

比如洋蔥、木耳、山楂等等。

專家指出，洋蔥、木耳這些食物只

是日常生活飲食的一部分，如果喜歡可以

正常吃，但這些食物不能起到治療作用。

目前全世界還沒有一個官方報道指出，吃

某種食物能起到治療作用，更不能直接疏

通血管、軟化血管、預防血栓。

需要注意的是，還有人認為吃素可

以軟化血管。

素食的確有益健康，但過猶不及，

長期吃素食容易引起營養不良、隱形肥胖

等問題。廣州醫科大學附屬第二醫院臨床

營養科副主任醫師鄧宇虹建議，對於素食

人群，應注意從食物中攝取優質的蛋白質

和脂肪，以增加飽腹感和滿足營養需求。

避免吃太多精製碳水化合物，如白米飯、

饅頭、包子、麵條、餅乾、甜品等，這些

食物飽腹感不強，很容易不知不覺吃得太

多而導致熱量超標。同時也應該攝入適量

的脂肪，可以在食用油上選擇好的油脂，

如橄欖油、茶油、堅果油等。

北京天壇醫院腦血管病中心三病區主任

張東表示，已經硬化的血管不可能再變軟，但

在日常生活中，可以通過改善生活習慣或者按

醫囑服用藥物，延緩血管的進一步硬化、斑塊

的進一步狹窄。以下就是一些能讓血管“延遲

衰老”的建議。

一動——堅持運動

有汽車就懶得走路，能坐電梯就不

爬樓梯；能坐著絕不站著，能躺著絕不坐

著……這是許多現代人的生存狀態。但是，

若想對血管好，就要在運動時長（每次 40

分鐘）、運動強度（中等強度）、運動頻

率（一周 5 次）都達標，才會有防病改善

的作用。

二減——減腰圍、減頸圍

中國有句老話：褲腰越長，壽命越短。

發胖會帶來很多問題，比如高血壓、高血脂等。

年輕時沒什麼太大感覺，但10年以後，心、肝、

腎、腦都會受到影響。

此外，脖子粗能反映出頸部皮下脂肪或

呼吸道周圍脂肪沉積增多，是皮下脂肪蓄積異

常的一種表現。多個研究發現，脖子粗的人血

脂異常的可能性更大，更容易得心臟病和腦溢

血等多種疾病。

三戒——拒絕煙、酒、熬夜

停下來吧！吸煙、飲酒、熬夜都是傷害

血管，甚至誘發猝死的危險因素。

“只要吸煙、喝酒、熬夜就有害健康”

這樣的認識，應該深入人心，并落實到每一個

人的行動上。

四控——控制四高指標

沒有代謝問題的人要積極預防，有代謝

問題的人要儘快控制，因為血管每時每秒都經

歷著血液沖刷，若是血液黏稠、脂質較多，血

管的負擔就會越來越重，等到堵塞或破裂了，

就容易給人體帶來傷害。

■ 溫馨提示

長壽密碼

談筋論骨

春 季 是 呼 吸 系 統 疾 病 高 發 的 季 節，

但 與 此 同 時， 頸 椎 病 也 會 常 常 造 訪， 讓

人 苦 不 堪 言。 為 何 在 回 暖 的 春 季 頸 椎 病

反 而 會 加 重？ 面 對 這 種 情 況 應 當 如 何 應

對？今天我們就來學習這方面的知識。

天氣多變冷風入侵頸部
廣州中醫藥大學第一附屬醫院骨科徐

繼禧醫師介紹，春季為自然界陰陽交替的

時節，春季多風，冷風容易通過頸部侵入

體內，引發或加重頸椎病。如果一到春天

就迫不及待地脫去冬裝，換上輕薄的春裝，

將頸部肌肉暴露在外，頸部因此得不到保

暖，容易受到寒氣的刺激，使局部的肌肉

保發生護性的收縮，導致頸部張力的增高，

使頸部的肌肉緊張痙攣，以致於壓迫到神

經、血管，引起頸部的疼痛以及不適。

徐繼禧談到，中醫理論認為，春氣與

肝氣相應：肝與東方、風、木、春季、青色、

酸味等有著一定的內在聯繫。天人相應，同

氣相求，在人體則與肝相應。故肝氣在春季

最旺盛，反應最強，而肝主筋，肝臟功能失

常，會引起人體全身氣血的功能失常，使其

主筋的功能障礙，導致頸椎病的發生。

同 時， 頸 椎 病 經 常 伴 有 頭 暈 頭 痛 等

症 狀， 這 是 因 為 肝 屬 木， 木 性 條 達。 若

肝 氣 升 發 不 及， 鬱 結 不 舒， 就 會 出 現 胸

脅 滿 悶、 脅 肋 脹 痛、 抑 鬱 不 樂 等 症 狀。

如 肝 氣 升 發 太 過， 則 見 急 躁 易 怒、 頭 暈

目眩、頭痛頭脹等症狀。

所 以 即 使 到 了 春 季 也 一 定 要 做 好 防

風保暖工作。

四招緩解春天加重的頸椎病
那 麼， 在 春 天 裏， 我 們 如 何 呵 護 自

己 的 頸 部 呢？ 徐 繼 禧 建 議， 有 四 個 方 面

值得關注。

1. 保持精神愉悅，改正不良姿勢

精神愉悅，肝的疏泄功能保持正常，

則 氣 機 調 暢、 氣 血 和 調、 經 絡 通 利， 臟

腑 組 織 的 活 動 也 就 會 正 常 協 調， 頸 椎 病

的 復 發 和 加 重 機 會 就 大 大 降 低。 另 外，

改 變 不 良 生 活 習 慣， 改 正 坐 姿、 臥 姿，

選 用 高 度 合 適 的 枕 頭， 避 免 頭 頸 部 長 時

間 單 一 姿 勢， 減 少 長 時 間 低 頭 伏 案 工 作

玩手機等，也會有效緩解頸椎病的加重。

2. 放風箏緩解頸椎病

春 季 多 到 戶 外 活 動 參 加 體 育 運 動，

這 對 於 緩 解 頸 椎 病 非 常 有 利。 而 最 適 宜

頸 椎 病 患 者 的 活 動 當 数 放 風 箏 了， 放 風

箏 可 以 鍛 煉 頸 部 的 肌 肉， 維 繫 頸 椎 生 理

曲 度， 還 能 活 動 肩 部 肌 肉， 對 於 早 期 的

頸 肌 型 頸 椎 病 患 者， 堅 持 放 風 箏， 甚 至

可以徹底治癒頸肩疼痛。

3. 頸部局部艾灸或者熱敷

艾 灸 頸 部 可 以 使 局 部 皮 膚 充 血， 毛

細 血 管 擴 張， 增 強 頸 部 肌 肉 的 血 液 循 環

與 淋 巴 循 環， 緩 解 和 消 除 平 滑 肌 痙 攣，

使 局 部 的 皮 膚 組 織 代 謝 能 力 加 強， 促 進

炎 症、 粘 連、 滲 出 物、 血 腫 等 病 理 產 物

消 散 吸 收； 同 時 溫 熱 作 用 還 能 促 進 藥 物

的 吸 收， 可 以 在 一 定 程 度 上 緩 解 頸 椎 病

所引起的症狀。

4. 針灸推拿

針 灸 治 療 可 以 選 取 頸 部 的 夾 脊 穴、

風 池、 風 府、 天 宗、 大 椎、 外 關、 合 穀

等 進 行 針 刺； 推 拿 一 般 採 用 頸 項 部 松 解

為 主， 配 合 手 法 整 複， 能 夠 使 頸 部 氣 血

得以通暢，肌肉得以鬆弛。

當 患 者 經 保 守 治 療 無 效 或 出 現 脊 髓

症 狀， 影 響 正 常 生 活 和 工 作 時， 建 議 採

取手術治療。

春季為何是頸椎病高發的季節？

監制：王更輝　劉江濤   策劃：王會贇

做好這4 點，讓血管老得慢一些

這些軟化血管的偏方，有坑


