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不想血管“长满”斑块？
做好这6件事让你的血管更健康

这两个地方出现斑块尤其危险
随着年龄增长， 动脉会逐渐出现硬化、斑

块甚至狭窄， 以下两个地方如果出现斑块，尤
其危险。

◆颈动脉
在颈动脉形成的斑块，会使颈动脉管腔出现

狭窄， 使供给脑部的血流减少， 从而使脑部缺
血，产生头晕等症状，甚至发生脑卒中。

如果斑块突然破裂， 局部血管可能会被堵
上；如果斑块脱落，可能导致远端栓塞，比如脑
卒中。

◆心脏冠状动脉
心脏冠状动脉是为心脏提供氧气和养分的

重要血管，一旦因斑块出现狭窄，供给心脏的血
液无法通过，心脏功能可能就会受到影响，增加
血栓、心梗风险。

这样判断是否危险：斑块狭窄程度重、软斑
块易破裂， 后果更严重。 没有导致管腔明显狭
窄， 或者是没有导致局部血流动力学发生明显
改变的小斑块，一般情况下是比较稳定的。 控制
好危险因素，定期进行复查，及时监测斑块变化
即可，不必过度紧张。

血管斑块就像血管里的“违章建筑”，低密度
脂蛋白胆固醇则是斑块形成的“原材料”。 对于发
现早的斑块，控制好低密度脂蛋白胆固醇，改变不
良生活方式及降脂治疗，斑块有可能会逆转。

目前《中国血脂管理指南（2023 年）》所规
定或要求的有斑块人群低密度脂蛋白胆固醇治
疗目标是： 小于 2.6mmol/L， 甚至控制在
1.8mmol/L。

但是斑块逆转是需要时间的，既往研究也提

示，通过有效治疗，斑块逆转时间大概需要 1～2
年，这个过程还需要观察。

缩小斑块做好这几件事
◆健康饮食
多吃新鲜蔬菜水果：每天吃够 500 克

蔬菜、250 克水果，注意水果要选含糖
量相对较低的。

多吃粗粮：控制碳水化合物摄
入，尽量多吃粗粮。 比如全谷物、
燕麦、豆类等，它们中富含可溶
性膳食纤维，能帮助减少血液吸
收的胆固醇数量。

多吃深海鱼： 带鱼、 三文
鱼、 金枪鱼等深海鱼类及其鱼
油中富含 EPA 和 DHA， 每周
食用 2～3 次为宜，最好清蒸。

少吃高脂食物： 如肥肉、动
物内脏、动物油脂等。

◆远离烟酒
吸烟、酗酒是斑块形成的危险因素，生

活中要尽量做到不吸烟、不喝酒，远离二手烟。
◆坚持运动
一般以中等强度有氧运动为宜， 比如慢跑、

快走等，可以选择适合自己的运动，每次运动约
30～50 分钟，每周 3～5 次。

◆控制体重
对于超重人群， 将体重控制在合理范围内，

更有利于控制血脂、缩小斑块。
◆不熬夜
熬夜等不规律作息是血管“大敌”，每天最

好在 23:00 前入睡，保持 7～8 小时充足睡眠时

间及良好质量。
◆保持好心态
不良情绪会使血管内皮损伤。 保持心情愉

悦，遇事淡然处之，也是对心脑血管的一种保护。
据央视

血管斑块，简单来说就是血管里的“油腻小疙瘩”，它像塞子一样，可能会堵塞身体各部位血管的通道，进而
导致脑梗、心梗等重大疾病发生。 哪些坏习惯会导致斑块形成？ 已经长了斑块如何逆转？ 一起了解。>>

荠菜的营养价值
民间俗语云：“三月三，荠菜赛灵丹”。《本草纲

目》记载：“荠菜味甘性平，入心肺肝经，具利尿、明
目、和肝、强筋健骨、降压、消炎之功。 ”

从营养学角度看， 荠菜的确算得上是非常优秀
的选手。 维生素 C 含量（43 毫克 /100 克），比很多
水果的含量都高。

钙含量（294 毫克 /100 克）超过豆腐和牛奶。
铁含量（5.4 毫克 /100 克）超过了菠菜（2.95.4 毫

克 /100 克）。
β- 胡萝卜素的含量与胡萝卜相当。 荠菜的膳

食纤维也十分丰富，是帮助我们维护肠道健康。

荠菜做法推荐
荠菜的做法也非常多。在我国许多地区（尤其是

南方）仍保留了农历三月三吃荠菜煮鸡蛋的习俗。
在做荠菜煮鸡蛋的时候， 建议先将带根的开花

荠菜用开水烫焯 20～30 秒以去除草酸， 再换一锅
清水，放入焯过的荠菜、鸡蛋、姜片等食材（也可根
据自己的身体状况和喜好添加黑豆、党参、当归等药
食同源食材）。水开后转小火煮 7～10 分钟，把鸡蛋
敲碎剥壳后再加入剪开或去核的红枣煮 5 分钟。 关
火后让鸡蛋在汤汁里浸泡，连汤一起食用。

在民间还有把荠菜和米粉（或粳米）一起熬制
成荠菜糊（荠菜粥），这种做法最大程度保留了荠菜
的清香，口感软糯容易消化，非常适合老年人食用，
也就有了“百岁羹”的美誉。

日常生活中，荠菜也有很多种吃法，如清炒、

煮汤、凉拌都可以。 荠菜入馅最是令人喜爱，如大
家耳熟能详的荠菜饺子、荠菜馄饨、荠菜包子、荠
菜汤圆等。

注意事项
网络上曾有过“荠菜煮鸡蛋有毒”的谣言。 其

实，荠菜煮鸡蛋是一道传统美味菜肴，这种搭配没有
任何问题。

需要注意的是要保证食材的安全。首先，自己挖
野生荠菜时一定不要认错了；其次，生长在马路边的
荠菜因为长期受到汽车尾气和废水的污染， 尽量不
要采摘。

采摘回来的荠菜要仔细清洗干净， 最好焯水后
再食用。因为荠菜中含有草酸，容易与身体中的钙结
合形成草酸钙，影响我们对钙的吸收。

如果想把春天的味道留得更久些， 可以把新鲜
的荠菜清洗后放入加了食盐的开水里， 烫 30 秒后
挤干水分，用保鲜袋封起来放入冰箱冷冻保存，解冻
后味道依旧鲜美。 据央视

春天推荐你多吃这种菜
味道鲜、营养好、做法也简单

作为春天野菜的代表，荠菜不仅仅满足了
人们的味蕾，还能让大家在田野之间通过
寻找荠菜的踪迹贴近自然，放松身心。
鉴于荠菜有“不与小麦争节气、不与玉米
争土地、不与土壤争肥力”的特点，我国
已经成功探索研究它的人工种植，实现了
大规模量产。 在我国河南、江苏、贵州、山
东等地， 荠菜成了当地的特色农产业，带
动了当地经济的发展。
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