
大街上车多人多，行速就缓慢，甚
至可能在某一个路口堵得动弹不得。同
理，血液若是黏稠，血流速度会明显变
慢，容易在局部组织或重要脏器引起血
液循环障碍，出现缺血、缺氧等问题。

哪些信号提示血液太过黏稠？如何
预防和减轻相关症状？一起来看。

●什么是血液黏稠？
血液黏稠属于血液流变学的范畴，

描述的是血液的“浓稠度”和“流动
性”，指血液中的有形成分增多，导致血
流阻力增加、血液流速变慢。

●血液是怎样变黏稠的？
打个比方说，一杯溶解了多种物质

的水，当其中任何一种溶质增加，或者
水分减少，都会导致溶液浓度升高，变
得更“稠”。

同理，对于血液而言，红细胞变形
与聚集、血小板数量增多、血浆中的一
些蛋白成分增加、血脂升高（特别是胆
固醇和甘油三酯增多），以及身体水分
不足（脱水）等，都可能让血液变黏稠。

2、血液粘稠对身体有何影响？血液
黏稠度增高，最先影响的是毛细血管，
会使其氧气与营养输送受阻。组织细胞
若长期处于缺氧、缺血状态，将导致功
能受损乃至凋亡。

黏稠的血液还会加剧与血管壁的
摩擦，加速血管内壁老化与损伤，并引
发炎症反应。这种损伤为胆固醇的沉积
创造了条件，逐渐形成动脉粥样硬化斑
块。

这些斑块一旦破裂，便会激活凝血
系统，最终可能形成血栓，诱发心梗、脑

梗等严重疾病。
换句话说，血液黏稠是引发血管斑

块、血栓乃至心梗、脑梗等一系列致命
病变的重要开端。

●血液黏稠的 5 个信号
对大多数人而言，若单次体检发现

血液黏稠度偏高，无需过度焦虑。人体
自身具备强大的调节机制，能够维持血
液内环境的动态平衡。

对于中老年人及心血管疾病人群，
则需保持警惕，尤其在冬季。因为低温
会使血管收缩，再加上血液黏稠，会显
著加重心脑负担，心梗、脑梗的发生风
会随之升高。

专家提醒，当身体出现 5 个表现，
可能就是在“提醒”你血液黏稠了。

1、晨起头昏
头脑昏沉、不清醒，早晨起床后尤

其明显，可提示血液黏稠度升高。
这是因为血液变黏稠后，血流速度

会减慢，血氧量下降，大脑无法及时获
得充足的营养与氧气，就会出现疲劳和
混沌感。

2、容易嗜睡
餐后出现嗜睡是普遍现象，但对于

血液黏稠或存在脑血管动脉硬化的人
群，这一症状往往更为频繁与明显。
根源在于血液黏稠度增高，大脑血氧供
应不足，从而引发精神萎靡与嗜睡表
现。

3、下蹲时胸闷
在血液黏稠度高的人群中，肥胖者

占比较高，他们常会感到下蹲时胸闷气
短。

下蹲体位时，下肢静脉回流易受
阻，回心血量降低。此时高黏稠度血液
会加重机体循环负担，使肺、脑等重要
脏器出现短暂性缺血缺氧。

4、劳动后嘴唇发紫
若一个人的嘴唇常呈青紫色，且稍

事体力活动便出现气短，这通常是机体
缺氧的标志。

此种情况不仅提示血液黏稠度可
能偏高，还需及时就医，以排查是否存

在潜在的心血管或肺部疾病。
5、阵发性视力模糊
当血液过于黏稠时，流经视网膜微

小血管的速度会变慢，可能导致短暂的
缺血或缺氧。

这种情况多表现为突感视力下降、
视物模糊，或眼前有发黑感，但片刻后
又能自行恢复。

如果经常出现以上迹象，大家就要
注意血液黏稠度了，可前往医院寻求专
业治疗。

●做好 5 件事，有助预防血液粘稠
1、及时补水
及时补水是稀释血液直接有效的

方法，尤其要重视三个关键时段，每个
时段喝大约 200 毫升的温开水即可：

清晨起床后，补偿夜间消耗的水
分；三餐前 1小时，有助维持血液正常
的流动性；就寝前 1 小时，有助预防夜
间血液黏稠。
2、戒烟限酒
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。
3、学会“挑食”
动物内脏含有大量胆固醇，可增加

血液中的有形成分，促使动脉硬化。甜
食糖分多，常吃也可提升血液黏稠度。

三餐宜清淡些，粗细粮搭配，建议
增加蔬菜和水果、全谷物、膳食纤维及
鱼类的摄入。

4、规律运动
有时间就多走走，并做好体重管理

（每月减重不宜超过体重的 5%），可以
促进血液循环，改善脂质代谢。

推荐散步、慢跑、太极拳、骑车等轻
中度有氧运动，每周 3~5次，每次半小时
到一小时，运动之后不要忘记补充水分。

5、学会减压
中青年人血液黏稠往往与情绪紧

张、焦虑、压力过大、经常熬夜、睡眠质
量差有关。建议放松心情、疏解压力、规
律作息、保证睡眠。
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一个血液黏稠的人
身体会发出 5个信号

寒潮来袭心脑血管、呼吸道等疾病
进入高发期如何科学应对降温？

近日，一款“固体杨枝甘
露”在社交平台上悄然走红。
与传统液态饮品不同，这款创
意甜品将芒果泥、西柚果肉与
椰浆混合，加入琼脂凝固成
块，再配以西米等配料，口感
新奇。但有网友反映，食用后
出现了面色发黄、腹泻、腹痛
等不适症状。
“固体杨枝甘露中的西

柚、椰浆等食材，在中医理论
中都属于寒凉性质，加上需要
冷藏食用，更增强了其寒性，
容易刺激肠胃。”11 月 12
日，宁波大学附属第一医院消
化内科主任医师胡柯峰告诉
记者，不同体质的人对寒凉食
物的反应各不相同，食用后有
人会出现便秘、腹泻、腹痛等
症状，这主要是因为固态甜品
中的高糖分易吸收肠道内水
分，形成较高渗透压，从而影
响正常排便，加重消化负担。

浙江省立同德医院中医
内科主任周天梅也表示，过量
食用寒凉食物会损伤脾胃功
能，而甜腻食物容易生湿生痰，若与寒
凉特性相结合，可能导致“寒湿”或
“痰湿”体质，进一步影响脾胃健康。

专家提醒，对于这款甜品，脾胃
虚寒者（表现为手脚冰凉、易腹泻）
不建议食用；消化功能较弱的儿童和
老年人也应尽量少吃。此外，需特别
注意是否对芒果等原料过敏。即便是
健康成年人，也应控制食用频率，建
议每周不超过 1~2 次，每次食用量不
宜过多。
“年轻女性日常食用此甜品需注

意控制量，若处于经期、孕期及哺乳
期等特殊阶段，则不宜食用。”周天梅
特别提醒年轻女性群体，“很多女性
习惯喝冷饮、吃冰品，长期如此不仅
会损伤脾胃，更可能导致体质转向寒
凉，继而引发月经量减少、经期推迟
或痛经等问题。因此，不仅特殊时期
要忌口，日常也要注意，生冷食物尽
量少吃。”

胡柯峰建议，食用固体杨枝甘露
后饮用姜汤、红糖姜茶或大麦茶等温
热饮品，能中和食物的寒凉特性。当
出现轻微胃部不适或腹泻时，应暂停
寒凉食物摄入，同时调整饮食结构，
多吃温性、易消化的食物，给予肠胃
充分恢复时间。

（上海长宁）
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由市卫生健康委、市中医药管理局、
市疾控局、市爱卫办主办，市健康促进中
心等承办的“上海健康播报”特别发布
健康提示，提醒广大市民做好科学“三
防”，健康过秋冬。

精准保暖，这些部位要“防寒”

这些容易受寒的部位，要特别防护：
颈部受凉易致头痛、肩颈僵硬，早晚可戴
围巾保暖；腹部受寒易引发腹泻，可穿高
腰款式的下装，寒冷时也可在内衣外面
贴上暖宝宝；脚踝受凉易致感冒、关节
痛，天冷时不要露脚踝，睡前可用 40℃
温水泡脚 15分钟；肩部受凉易诱发肩周
炎，可穿防风外套或戴薄款护肩；膝盖怕
冷，会让一些人的“老寒腿”加剧疼痛，
天冷时可穿加绒打底裤，运动时戴护膝，
避免久蹲，减少膝盖压力；腰部受寒可能
导致腰酸乏力，可穿收腰外套或系宽腰

带，久坐后用手搓热后腰。

细节入手，日常生活要“防感”

当前正是感冒等呼吸道疾病的高发
时期，做好个人防护很重要：平时保持室
内空气流通，定时开窗通风；主动戒烟，
同时也要减少家庭油烟刺激；及时关注
气温变化，降温要适时添衣，早晚的温度
较低，外出时别忘了带好外套、围巾等防
风防寒；每天多饮温水，多吃新鲜蔬菜水

果，保证高蛋白饮食，如牛奶、鸡蛋、瘦
肉、鱼、豆制品等，增强免疫力。此外，可
根据医生建议，及时接种疫苗。

自我管理，特殊人群要“防病”

“三高”等慢病人群，此时节更要做
好健康管理，牢记“三防”：一防血压波
动，如有头晕、头痛或血压突然升高，及

时就诊；二防血糖变化，糖尿病患者容易
因饮食增加、运动量减少而导致血糖升
高，适当增加室内活动，注意监测血糖水
平；三防血脂异常，天冷容易管不住嘴，
暴饮暴食等容易升高血脂，要做到饮食
有节，科学进补。

同时，寒冷天气容易诱发冠心病、心
绞痛、卒中等问题。特别是有心脑血管疾
病史的人群，一定要避免寒冷刺激，及时
纾解不良情绪；饮食清淡，少吃肥肉、动
物内脏等高胆固醇食物；保持运动习惯，
老年人可适当步行，试试太极拳、木兰操
等运动，循序渐进、量力而行。

（东方网）


