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全 面 饮 食 利 于 改 善 心 肌 缺 血

在医院，总有患者问：医生，我得了心肌缺血，
吃点啥好呢？能不能多吃点大枣、阿胶、红豆、猪
血、鸭血、黑芝麻、红糖、猪肝等等补血的食物来补
补血呢？

我们都知道，心肌缺血，如果没有正规的控制，
有可能导致病情加重，甚至发生心肌梗死，引发猝
死。那么，确诊了心肌缺血的人，平时饮食中，有什
么好方法没有，吃点什么东西，能够改善心肌缺血呢？

先得告诉大家什么是心肌缺血？心肌缺血，简单
说就是心脏的动脉血管，里面有血管垃圾，也就是我
们说的斑块。斑块比较严重，这个心血管的斑块引起
的心血管狭窄，已经超过了70%以上；也就是说原本
心血管的管腔是通畅的，有100%的血流可以通过，给
心脏心肌供血。

可是现在因为血管斑块，导致了70%的狭窄，那
么就只剩下30%的血流可以通过，给心脏的心肌供
血。如果狭窄80%，那么就只剩下20%给心脏心肌供

血；如果狭窄90%，那么就只剩下10%给心脏心肌供
血。原本有100%的供血，现在只有30%或20%，甚
至只有10%的供血。那么就容易发生心肌缺血。

心肌缺血是指心血管狭窄，引起的血管不能把足
够的血液供给心脏心肌。心肌缺血的本质就是心血管
狭窄。而不少人理解为心肌缺血就是体内缺血，得吃
点什么补血的食物，补补血来改善心肌缺血。

既然不是贫血，自然吃什么也不能直接解决缺血
的问题。再说了就算是贫血，也得先找到原因，一般
来说对于缺铁性贫血，可以通过补充一些食物，来改
善缺铁性贫血，比如：动物肝脏、动物全血、肉类、
淡菜、虾米、黑木耳、海带、芝麻、芝麻、大豆、南
瓜子、西瓜子、芹菜、苋菜、菠菜、韭菜、莴笋等含
铁丰富的食物。

心肌缺血的根本原因其实就是斑块，那么吃什么
能减少斑块？吃什么会增加斑块呢？

对于已经形成的斑块或狭窄，很难通过具体吃什
么食物，使得斑块减轻或狭窄减轻，所以不管是吃什
么食物或保健品，都不能减轻斑块或减轻狭窄。即便
是吃正规的药物，对于绝大部分人来说，都很难减轻
斑块。

所以，唯有预防才是最好的治疗，那么预防斑块
应该如何饮食呢？

没有说具体是哪一种食物，吃上一点就会导致斑
块。导致斑块的饮食或延缓斑块的饮食，都是一个饮
食习惯。

会加重斑块的饮食习惯：反式脂肪酸含量较高的食
物。

反式脂肪酸会升高低密度脂蛋白胆固醇，低密度
脂蛋白胆固醇升高后，就会加速动脉粥样硬化的程
度，也就是形成血管斑块。所以反式脂肪酸含量高的

食物，一定要限制，不宜总吃，不宜多吃。
具体来说，比如第一类：西式快餐，汉堡、披

萨；糕点类，起酥点心、奶油蛋糕、蛋挞、甜甜圈、
威化饼干；油炸食品，油条、炸薯条、炸薯片、炸
鸡；甜品，雪糕、冰激凌、奶茶、咖啡伴侣等。还有
就是外包装带有人造脂肪、人工黄油、人造奶油、人
造植物黄油、植物黄油、植物奶油、奶精、代可可
脂、食用氢化油、起酥油、植物脂末等字眼，这些字
就是反式脂肪酸含量高的食物。

除了反式脂肪酸含量高以外，还有一种就是饱和
脂肪酸，简单说就是肥肉、内脏、胆固醇含量高的食
物等等。

再有就是精细粮，比如大白馒头、米饭、面条
等；以及高盐食物。

上述这些食物，如果长期过量，就会加速动脉粥
样硬化，进而形成血管斑块，导致心血管狭窄，最终
引起心肌缺血，甚至诱发心肌梗死。

利于预防斑块的饮食习惯：和上述食物相对的，那
么我们日常饮食中，应该适当增加膳食纤维、维生素、叶
酸、不饱和脂肪酸、蛋白质、钙、钾、镁等矿物质。这些含
量较高的食物，是利于预防动脉粥样硬化的。

具体来说就是粗粮杂粮，各种豆类豆制品；各种
新鲜的蔬菜水果；均利于我们摄取膳食纤维、叶酸、
维生素、矿物质等。

适当的鱼肉、植物油等利于我们摄取不饱和脂肪
酸；适量的坚果、适量的奶制品、少量的瘦肉。

饮食把握低盐低油低糖的原则，每天尽可能吃到
12种以上的食物，每周尽可能吃到25种以上的食物。

这样全面的饮食，是利于预防动脉粥样硬化，也
就是大家说的利于心肌缺血的改善的。

（据《兰州日报》）

有人说，跑步治百病。这话虽然有些夸张，
由此可见更多的人只重视来自跑步的益处，却
忽视了跑步可能带来的风险。所以，大家在跑步
时应随时关注自身的身体状态（有心血管疾病
的最好不要跑步）。若出现以下情况最好停下
来，这些可能是身体给出的警示：

自我感觉疲劳
运动后身体疲劳是很正常的。但是，如

果疲劳现象持续2天至3天或者更久，就可
能是运动过度的结果。一般跑步身体疲劳会
有以下状态：1.跑步吃力，硬撑着跑完后精
神很差，没有满足感。2.跑完拉伸或第二
天，肌肉有不适或无力支撑感，脚底或脚踝
或膝盖有紧张酸痛胀感。3.起跑时有一些紧
张发僵酸痛，但跑3公里左右后会缓解。这
些都是身体疲劳的状态，也是受伤的前兆，
需要暂时停止运动，让机体得到充分恢复。

胸痛、头晕
如果跑步过程中感到了胸部有压迫感或者

疼痛，尤其还感到了头晕、恶心、呕吐等，一定要
引起注意！如果跑步前没有摄入足够的热量，那
么头晕可能是低血糖引起的。这种情况只要喝
一些糖水、含糖饮料，或吃颗糖果、饼干或面包
即可缓解。如果在跑前已经吃了东西，或者在头
晕后补充了能量，但是还是没有缓解，甚至还伴
随着多汗、意识模糊。那就需要马上暂停运动！
这些症状很有可能是糖尿病、神经系统、或血压
有问题的表现。另外，心脏方面的疾病也会引起
头晕，比如心脏瓣膜出现问题。

突发的呼吸急促
随着运动强度的增加，呼吸必然会变得急

促，比如在提高配速或者间歇跑的时候。这是正
常的。突发的呼吸急促是指平时能轻松完成的

锻炼，但是突然之间变得呼吸困难，这就是有问
题了。很多情况下这种突然发生的呼吸急促是
因为心力衰竭、哮喘或是有潜在的心脏疾病所
导致的。应该立即停止运动，马上就医。

心跳异常
一般这是心律不齐的症状，会让人感觉心

脏快速跳动或是受到了重击。如果你在运动中
突然发生心跳异常，立刻停止是最好的选择，并
应该及时检查是否有心脏的疾病。一般心脏有
疾病的人群比较适合舒缓的运动。比如散步、太
极拳、广场舞等等，跑步的话也应该是慢跑，循
序渐进并控制运动的频率。

抽筋、肌肉疼痛
由于乳酸的堆积，运动后肌肉疼痛是正常

的。但如果疼痛持续3天至4天或更长时间，就
要降低运动强度了。严重的话应该立即停止运
动，同时做做按摩、理疗等。而跑步中抽筋，大多
数是因为肌肉被过度使用，肌肉达到一个极限
值。有时是因为跑的过快，有时候是因为跑的太
远。有时候天气太冷，在寒冷的天气中如果准备
运动不够充分，肌肉一下子受到寒冷的刺激也
会引发抽筋。如果跑步中发生抽筋，建议停止跑
步或降低配速。

抽筋时不建议拉伸，因为拉伸往往会加重
抽筋所带来的损伤。大多数抽筋都能通过简短
的处理恢复，但是也有可能是腿部的主要动脉
堵塞引起的抽筋。这就需要由医生来分析原因，
确定治疗方法了。

人的体能是一个逐步提高和逐步适应的过
程，需要你随时关注。

希望每个跑友都能科学跑步、不要盲目上
量，跑步是一辈子的事情，现在慢慢跑，甚至跑
休都是为了以后跑得更好。 （据新华网）

就算你是跑步大神

忽视这些征兆也会跑出危险

疫情期间，这份安全采购提示请查收！

众所周知，水是生命之源，人体每天都
要有足够的水分才能保持健康，想要循环良
好，代谢能力提高，饮水技巧可得掌握。有
的人持续不喝水，会口干舌燥，甚至影响器
官功能。有的人经常过量饮水，也会带来负
面影响。因此，要了解哪些喝水的行为是错
误的，尽量不要犯，才能维持健康状态。

不控制水温。有的人只知道喝水对人体
健康有重要意义，却不知道许多细节不可忽
略，特别是水温可要把握好。温度太低的冰
水对肠胃有刺激性，如果本身容易胃痛，脾
胃功能差，喝了冰水后会拉肚子，甚至有胃
痛的症状。而温度太高的热水则会对消化系
统粘膜带来刺激，容易引发炎症，有的人喝滚
烫的茶水还会增加食管癌的患病率。因此，在
喝水的时候该错误不要犯，应该等到温度适宜
再饮用，一般选择温开水最为合适。

不注意饮水量。一天中要分多次饮水，
每次饮水量不要太多，才能满足身体需求，
又不会增加代谢压力。有的人经常口渴才喝
水，觉得口渴是需要水分的信号，因此连续
几个小时没有饮水，口渴后再来补充水分，
殊不知口渴已经是明显缺水发出的信号。还
有的人持续大量饮水，容易细胞水中毒，增
加肾脏代谢压力。这些错误不要犯，正确的
做法是每天不同时间段分多次饮水，才能实
时提供水分。

直接喝自来水。喝水也是一门学问，错
误的做法是饮用自来水。有的人自来水没有
烧开直接饮用，却不知道这种行为有健康隐
患，自来水虽然经过自来水厂各种过滤，消
毒，但是经过各种管道依然有污染的风险。

自来水需要过滤后高温煮开，等到温度适宜再饮用，可以确保安
全，达到杀菌消毒的效果，饮用后更加安全。而有的人直接喝自来
水，可能会影响机体健康。

用饮料代替水。有不少人想要喝水时用饮料代替，觉得饮料的
主要成分也是水，能达到解渴，补充水分的目的，却不知道大部分
的饮料是不健康的，特别是那些高糖饮料，喝起来很甜，能吸引人的
味蕾，但饮用过多血糖会波动。还有的人尿酸指标高，和长时间喝饮料
有关。有部分饮料还添加了各种色素，香精，喝太多对健康没有好处。
可见，想要喝水调节身体，满足需求，可不能用饮料代替水。

（据吉林卫健委官网）
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疫情期间，买菜成为很多人的头等大事。外出采
购需要注意些什么？网购取货如何才能更放心？这份
疫情期间安心买菜指南送给您！

外出采购防护好 速战速决别聚集

到超市、菜市场采购的人们，出发前请牢记：装
备齐全，速战速决。

出门前应正确佩戴口罩，确认口罩的密闭性后方
动身。超市的环境相对密闭，戴口罩是防止飞沫传播
的最好防护措施。

做好手卫生，可使用便携式免洗手消毒液和消毒
湿巾。

尽量避免触摸公用物品，不要用手触碰脸部、
眼、口、鼻。触摸眼、口、鼻前要洗手，用肥皂或洗
手液，流动水冲洗20秒。

遵循咳嗽、打喷嚏礼仪，咳嗽、打喷嚏时用肘部
或纸巾遮掩，口鼻分泌物用纸巾包好弃置于垃圾箱内。

选择正规、防控措施落实好的商超，如可观察超

市是否实施通风换气、人员分流、健康监测，对超市
公共用品、设施和区域是否进行全面消毒。

购物时，不要直接用手触碰食物，可将购物小袋
套在手上来选购。购买肉类和海鲜等生冷食物时，要
与果蔬、熟食等食物分开包装。

尽量避开高峰时段，提前列出购物清单，直奔主
题，速战速决，尽量减少在超市、菜市场停留的时间。

买菜购物时与人保持1米以上距离，尽量别闲
聊，更不能拉下口罩交谈、进食。

网购取货戴口罩 注意做好手卫生

线上购物，要选择正规网店，避免购买不明来源
的货品。

收快递时，优选无接触方式，例如用智能快递接
收箱。

取快递时，戴好口罩，最好佩戴一次性手套，避
免用手直接接触快递的外包装。

取完快递，可将外包装袋直接扔进垃圾箱，尽量

不带入室内，确要带入时可以采用消毒湿巾六面擦拭
消毒或进行喷雾消毒等。

拆除外包装后，一定要做好手卫生，包括用流动
水洗手或使用手消毒剂。

特别提醒

食物储存要得当 冰箱不是保险箱

合理的储存方式和储存时间有助于食材的新鲜和
卫生。储存粮食时，注意干燥、避光、低温和通风。
储存蔬果时可采用冷藏的方式，时间不宜过长。动物
肉类和水产品等可冷冻储存，不要反复冻融，以免增
加食品安全风险。冷冻冰鲜食品需放在冰箱冷冻室保
存时，要与熟食分层存放。烹调、食用冷冻冰鲜食品
时，应做到烧熟、煮透。剩菜剩饭放置过久会产生亚
硝酸盐，尽量现做现吃。

（据吉林卫健委官网）
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