
年轻人血管“保鲜”指南

早期血管损伤和轻度斑块可通过积极干预改善。年轻人守护
血管健康，关键在于“管住嘴、迈开腿、睡好觉、放平心态”。

饮食减负担 核心饮食原则是“低油、低糖、低盐、高纤维”。
具体来说，要减少红肉、动物内脏、油炸食品、甜品的摄入，增加蔬
菜（500克/天以上）、水果（200—350克/天）、全谷物、优质蛋白的比
例；每日烹调用油不超过25克；减少食盐摄入，少吃外卖和加工食
品，口味重的人建议用醋、香料替代部分盐；三餐规律，建议七八
分饱，避免暴饮暴食；每天饮水不少于1500毫升，少喝含糖饮料和
酒；立即戒烟，也要远离二手烟、三手烟。

运动强血管 让血管保持弹性需每周进行至少 150分钟中等
强度有氧运动，如快走、慢跑、游泳、骑行等，每次30分钟以上。有
能力者每周可增加2次力量训练，如举哑铃、做俯卧撑，以增强肌
肉量。运动无需高强度，以“心跳加快、微微出汗、能正常说话”为
标准，同时要避免久坐，每小时起身活动5—10分钟。

作息保休养 为了给血管足够的休息时间，尽量在晚上 11点
前入睡，保证 7—8小时睡眠。睡前 1小时不看电子产品，不喝浓
茶、咖啡，可通过泡脚、听舒缓音乐等放松身心。如有特殊情况
需熬夜，白天补觉不宜超过 2小时，否则会影响第二天晚上的正
常睡眠。

心态松一松 减少血管的情绪压力要学会调节情绪，通过培
养兴趣爱好、与人倾诉、外出散步等释放压力，每天也可花10—15
分钟时间进行冥想或深呼吸。

总之，心血管早衰不是突然发生的，而是长期不良生活方式
造成的累积效应，年轻人心梗的背后必然存在着血管多年默默损
伤的事实。从健康的角度而言，年轻不是资本，血管损伤也是不
可逆的，一旦血管斑块形成并导致血管狭窄，就很难恢复如初。
调整饮食、坚持运动、规律作息、放松心态，是给心血管减负和延
缓血管衰老的有效途径。

（据《北京日报》）

什么是碎片化锻炼

碎片化锻炼就是将一天中的零
散时间整合起来，进行短时、高频、
低强度的身体活动。每次只需 3—
10分钟，积少成多，就能达到促进血
液循环、改善代谢、降低心血管风险
的效果。这种锻炼方式特别适合久
坐办公室的人群、经常出差者或家
务繁忙的上班族，无需专业器械，也
不占用整段休息时间。与传统健身
不同，它强调的是“随时随地、见缝
插针”，把运动融入生活节奏之中，
让健康变得触手可及。哪怕是在刷
牙、等咖啡、排队打卡的片刻，只要
稍加留意，都能转化为有益身体健
康的小动作。

为什么碎片化锻炼能防心梗

心梗的发生与动脉粥样硬化密
切相关，而缺乏运动正是加速这一
过程的重要因素。规律的身体活动

可以增强心肺功能，帮助控制血压、
血糖和血脂，减少体内炎症反应，从
而延缓血管老化。碎片化锻炼虽单
次强度不高，但若能坚持每天多次
进行，其累积效应不容小觑。更重
要的是，这类活动能缓解精神紧张，
降 低 应 激 激 素 水 平 ，间 接 保 护 心
脏。当身体处于持续轻微活动状态
时，血管内皮功能得到改善，血液流
动性增强，血栓形成的风险也随之
降低。此外，适度活动还能提升高
密度脂蛋白（好胆固醇）水平，进一
步清理血管垃圾。

办公室里的隐形运动

即便坐在工位上，也可以悄悄
动起来。例如，每坐 45分钟就起身
去接水、上厕所或绕办公区走一圈；
打电话时站起来踱步；用小型弹力带
做做肩颈拉伸；坐着时也可以做踝泵
运动——脚尖上下勾动，促进下肢血
液回流。这些动作看似微不足道，却
能有效打破久坐带来的血流淤滞，减

轻心脏负担。
午休时间更是宝贵的锻炼窗口。

不必追求剧烈运动，散步10分钟、爬几
层楼梯、做一套简单的办公室瑜伽，都
能让身体从静止状态中苏醒过来。阳
光下的轻度活动还能调节生物钟，改
善睡眠质量，进一步降低心血管风险。

上班路上也能动出健康来

上班途中也是实施碎片化锻炼的
好时机。如果条件允许，可以提前一
两站下车步行、骑共享单车代替打车、
地铁站内尽量走楼梯而非扶梯。哪怕
只是站立乘车，也比全程坐着更有
益。这些微小改变日积月累，不仅能
提升日常活动量，还能增强腿部肌肉
力量，改善整体体能。

家庭场景中的灵活安排

下班回家，做饭时可以边切菜边踮
脚、看电视时做几组靠墙静蹲或抬腿练
习、陪孩子玩耍本身就是一种全身性活
动。周末打扫卫生、整理衣物、园艺种
植等家务劳动，只要保持一定节奏和持
续时间，同样具有锻炼价值。关键在于
动起来，而不是追求形式。

碎片化锻炼的三大原则

要让碎片化锻炼真正发挥作用，

需遵循三个基本原则：一是频率优
先，宁可每次时间短，也要保证每天
多次；二是循序渐进，从轻松动作开
始，逐步增加强度和时长；三是持之
以恒，将其融入日常生活习惯，而非
偶尔为之。此外，锻炼前后应注意适
当热身与放松，避免突然剧烈动作引
发不适。

哪些人对碎片化锻炼需谨慎

虽然碎片化锻炼总体安全，但已
有心脏病史、近期出现胸闷胸痛、严重
高血压或关节问题的人群，在开始任
何新运动前应咨询医生。锻炼过程中
如出现头晕、心悸、呼吸急促等异常反
应，应立即停止活动并就医。预防心
梗的核心是“适度+规律”，而非盲目追
求运动量。

让健康成为一种生活方式

预防心梗不是等到体检异常后才
开始行动，而是要贯穿于每一天的生
活细节中。碎片化锻炼的最大优势，
在于它打破了“没时间运动”的借
口，把健康主动权交还给每个人。
不需要昂贵装备，不需要专业指导，
只需要一点意识和一点点行动力，
就能为心脏筑起一道无形的防护
墙。

（据《家庭医生报》）

碎片化锻炼也可守护心脏健康
●严献

在快节奏的现代职场中，久坐、加班、压力大成为许多上班族的日
常。长期缺乏运动不仅可能会导致体重增加、精力下降，更会悄然埋下心
血管疾病的隐患，其中心肌梗死（简称心梗）尤为危险。然而，很多人并非
不想动，而是苦于没时间、没场地、没动力。其实，预防心梗并不一定需要
整段时间去健身房挥汗如雨，利用工作间隙进行科学合理的碎片化锻炼，
同样能有效守护心脏健康。

□健康提示

心血管早衰为何“盯上”年轻人
●赵丽凤

在牙科治疗中，不少人听到“杀
神经”就会联想到“牙齿从此就死
了”，进而产生焦虑情绪。其实，这种
说法并不完全准确。要搞清楚这个
问题，我们首先要明白牙齿神经的真
实作用以及“杀神经”治疗到底改变
了什么。

牙齿的神经，专业上称为牙髓，
位于牙齿内部的牙髓腔内，主要由神
经、血管和结缔组织构成。它的核心
功能有两个：一是感知外界刺激，比
如冷热酸甜的味觉、咬硬物时的压
力，让我们能及时察觉牙齿的异常；
二是为牙齿提供营养供应，维持牙体
组织的健康和活力，就像树木的根系
为树干输送养分一样。健康的牙髓
能让牙齿保持一定的弹性和韧性，抵
御日常咀嚼带来的磨损。

“杀神经”治疗，医学上称为根管
治疗，核心操作是将病变的牙髓组织

彻底清除，然后对根管进行清洁、消
毒，最后用特殊材料严密填充。从功
能层面来说，治疗后牙齿确实会失去
牙髓的感知功能和营养供应，不再能
感受到冷热刺激，这也是人们认为牙
齿“死了”的主要原因。但从牙齿的
生理状态来看，它并非完全“死亡”，
而是进入了一种“无髓存活”的状态。

牙齿的主体结构是牙釉质和牙
本质，这两种组织质地坚硬，即使失
去牙髓营养，也依然能保持形态完
整，继续发挥咀嚼功能。只要治疗规
范，牙齿根部与牙槽骨的连接依然稳
固，就能正常扎根在口腔中，承担日
常进食的任务。所以，“杀神经”后的
牙齿并没有“死亡”，只是失去了部分
生理功能，变成了一颗“没有感觉但
仍能工作”的牙齿。

需要注意的是，失去牙髓营养的
牙齿会发生一些变化，最明显的是牙
体组织会逐渐变得干燥、脆弱——像
失去根系滋养的树木，慢慢干枯、变
得易折。无髓牙在受到较大咬合力
或外力撞击时，破裂的风险会比健康
牙齿高。因此，术后护理尤为重要。
医生通常会建议，对于后牙等承受咀
嚼压力较大的牙齿，在根管治疗后做
牙冠保护，以避免牙齿因脆化而碎
裂，延长牙齿的使用寿命。

（据《大河健康报》）
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根管治疗后 注意牙齿护理
●王文冰

□贴心呵护

28岁的小伙子在一次熬夜加班后，突发剧烈胸痛、呼吸困难，

送医后被诊断为急性心肌梗死，虽然成功获救，但医生发现他的

冠状动脉血管硬化程度堪比50岁的中年人。在中国急性心肌梗

死注册研究中，45岁以下（包含45岁）的青年心肌梗死患者约占

8.5%，心血管早衰已成为年轻人的一大健康隐患。本应强健的心

血管却提前“老化”，这背后是生理机制的失衡与不良生活习惯的

双重冲击。

心血管早衰并非毫无征兆，只是很
多年轻人把这些预警信号当作“小毛
病”。如果身体出现以下表现，需要及
时关注。

不明原因的胸闷或胸痛 这种情况
常在劳累、熬夜、情绪激动后出现，疼痛
位置为胸口中央或左侧，感觉像是胸口
压了一块大石头。有时，患者也会出现
肩背痛、牙痛、腹痛等，原因是心梗的疼
痛可能放射至一些不典型区域。

心慌心悸 没有剧烈运动却频繁感
到心跳过快、过慢或不规律，尤其是在
夜间或安静时，这种状况可能是由心律
失常引起的，如室上性心动过速、早搏、
房颤等。心律失常如不及时治疗，可导
致心脏功能受损，甚至引发猝死。

过度疲劳与呼吸困难 进行以往能
胜任的活动时，突然感到异常疲惫或气
促。

头晕或晕厥 突然头晕、眼前发黑，
甚至短暂晕厥，需警惕心脏供血不足。

睡眠时呼吸暂停、打鼾严重 阻塞性

睡眠呼吸暂停综合征是心血管疾病的
独立危险因素。

血压血脂血糖异常 这三者都是影
响心血管健康的重要因素。血压就像
血液在血管里流动时的“压力值”，一旦
长期超标（即高血压），就会持续冲击冠
状动脉内壁，破坏血管内皮的完整性，
加速脂质沉积和动脉粥样硬化，而动脉
粥样硬化正是冠心病发生的核心病理
基础。对于血脂，大家要重点关注“坏
胆固醇”低密度脂蛋白（LDL-C）的水
平；对于血糖，要关注糖尿病前期的糖
耐量异常和空腹血糖、糖化血红蛋白水
平。此外，定期检查颈动脉超声可直接
观察颈动脉内中膜厚度和有无斑块，这
是评估全身动脉健康的“窗口”。

需要注意的是，当心血管出现明显
不适时，往往血管损伤已经比较严重
了。因此，定期体检非常重要，建议 30
岁以上年轻人每年进行一次血脂、血
压、血糖检测，有心脏病家族史的人最
好提前到25岁开始定期筛查。

这些早衰信号别忽视

血管内皮损伤是心血管早衰的种子，而不
良生活习惯成了年轻人遭遇心梗的“加速器”。

饮食失衡 高油、高糖、高盐的饮食习惯会
形成脆弱的血管，尤其是甜豆浆+油条、外卖炸
鸡+奶茶、烧烤+啤酒这样的“三高”饮食。

其中，高油饮食是血脂升高的元凶。动物
内脏、肥肉、油炸食品等富含饱和脂肪和反式
脂肪，二者均是动脉粥样硬化斑块的主要原
料，摄入超标易沉积在受损血管的内皮上。高
糖饮食如奶茶、可乐中的添加糖会在体内转化
为脂肪，导致甘油三酯升高，引发胰岛素抵抗，
损伤血管内皮。研究发现，每天喝一杯250ml
含糖饮料，冠心病风险增加17%；长期过量摄
入会让血管弹性下降，提前老化。高盐饮食会
直接升高血压，使血液反复冲击血管内皮。我
国年轻人日均食盐摄入量普遍超过推荐值（5
克/天），很多外卖、加工食品的含盐量也很高，
长期食用会让血管处于高负荷状态，加速血管
硬化。

作息紊乱 熬夜透支身体，同时也在透支
血管。夜间 11点到凌晨 3点，是身体新陈代
谢、修复受损细胞的关键时期，此时身体分泌
的褪黑素等激素能调节血压、心率，让心血管
系统进入休息模式。但长期熬夜会打破这一
节律，让身体持续处于应激状态，为维持清醒，
身体就会分泌肾上腺素、皮质醇等激素，导致
血压升高、心率加快，血管持续收缩是无法放
松和修复的。

与此同时，熬夜会影响肝脏代谢，导致血

脂、血糖紊乱，加重血管负担。医学研究证实，
每晚睡眠不足的人患高血压的风险比睡眠充
足（7—8小时）者要高 7%—33%、患冠心病的
风险要高 13%—48%。长期熬夜还会增加血
液黏稠度和血小板聚集能力，易形成血栓，这
也是年轻人连续熬夜后突发心梗的重要原因。

缺乏运动+肥胖 久坐不动是不少年轻人
的生活常态，每天运动量不足1小时的年轻人
占比超70%，这样会使血管失去弹性和活力。
长期缺乏运动还会导致肌肉量减少、脂肪堆
积，引发肥胖。而肥胖是心血管疾病的重要危
险因素，特别是腹部肥胖者的内脏脂肪会分泌
有害物质，引发慢性炎症，损伤血管内皮。同
时，肥胖会导致胰岛素抵抗、高血压、高血脂等
代谢综合征，让血管面临多重打击。研究发
现，BMI超过28的年轻肥胖者，动脉粥样硬化
及心血管疾病风险会大幅升高。

精神压力 长期焦虑、紧张、抑郁等不良情
绪会让血管硬化。人处于高压状态时，交感神
经系统被激活，使心率加快、血压升高、血管收
缩、血液黏稠度增加，这些反应在短期内能应
对压力，但长期存在会让心血管系统超负荷运
转。同时，受压力影响，皮质醇水平居高不下，
促进脂肪堆积、血糖升高，又进一步加重了血
管损伤，更别提用不健康方式来缓解压力的行
为，如吃高热量食物、喝奶茶或酒、熬夜刷手
机、吸烟等。临床数据显示，长期处于高压状
态的年轻人，心梗风险比心态平和者高出 2.3
倍。

四大因素加速心梗危机

健康血管内壁光滑有弹性，如同通畅的
高速公路，而心血管早衰的本质是动脉粥样
硬化提前发生。动脉粥样硬化即血管壁出现
了由胆固醇、脂质等物质构成的斑块，逐渐使
血管狭窄，若斑块破裂会形成血栓，甚至引发
心梗。

正常情况下，这种血管的退行性变化多见
于 40岁后，那为什么现在中招的年轻人越来
越多呢？发病的主要原因是血管内皮损伤。

血管内皮是血管的“保护衣”，长期受自
由基攻击会破损。自由基是带有未配对电子
的原子或分子，主要由体内代谢反应（如线粒
体能量生成）和外部环境（如紫外线、空气污
染、吸烟、药物）产生。它们既参与正常生理
活动（如免疫防御），也会攻击细胞结构（如蛋
白质、脂质、DNA），导致氧化损伤。而熬夜、
压力大、饮食不当等习惯会加速自由基的产
生，让脂质物质有机可乘，加速斑块形成。

心血管问题为何年轻化
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