
血管是人体重要的运输通道， 连接着身体的各个器
官， 24小时不停地输送营养、 排出废物， 是人的 “生命通
道”。 血管畅通是人体健康的基础， 如果血管不健康， 将
会导致很多疾病发生， 威胁生命。 那么， 哪些习惯会损伤
血管？ 血管堵塞有什么征兆？ 日常生活中如何养护自己的
血管？ 让我们跟随首都医科大学附属北京康复医院心脏康
复中心副主任医师马加贵一起来了解一下。

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

1.提肩： 配合呼吸做提肩胛
骨及放松的动作 ， 先双肩向上
提， 吸气， 持续一分钟， 然后放
松 ， 呼气 ， 做二十次 ， 每天一
次 。 2.耸肩 ： 双肩缓慢向前上
耸， 吸气， 然后向下向后放松下
来， 呼气， 做十次； 之后相反方
向向上耸肩， 吸气， 然后向下
向前放松下来， 呼气， 做十次，
每天一次。

红灯

两个动作改善高低肩

存放鸡蛋注意以下几点有助
延长保存期：避免横放，应该大头
朝上小头朝下、直立竖放，避免形
成“贴壳蛋”；存前不要清洗； 冰
箱里存的鸡蛋随取随用， 取出的
鸡蛋不宜久放，也不适合再放回
冰箱冷藏；不宜和葱、姜、蒜等有
强烈气味的食材一起保存。

保存草莓不要碰水

草莓碰到水很容易烂， 最好
吃之前再清洗。 储存时， 可以先
在盘子上铺一层纸巾， 再将草莓
单层平铺在上面， 用保鲜膜或密
封袋封起来，放入冰箱冷藏室。一
般可存放3-4天。 清洗时，要在流
动的水下轻轻揉搓30秒以上，用
清水浸泡5-10分钟，泡完再冲洗
一遍。 洗草莓时不要先将蒂头叶
片去除， 最好洗净后再去除。

卫生纸餐巾纸不宜混用

国家卫生标准规定： 卫生纸
含菌量不高于每克600个单位 ；
餐巾纸含菌量不超过每克200个
单位。 用卫生纸擦嘴或脸， 会增
加感染细菌的几率。 餐巾纸的湿
韧强度远高于卫生纸， 要求其在
干燥和湿润状态下都要耐撕。 如
果用餐巾纸代替卫生纸， 扔进马
桶时很容易堵塞。

存鸡蛋大头朝上尖头朝下
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本期专家

为进一步规范丰台区药械经
营秩序， 强化企业质量安全主体
责任， 坚守药械质量安全底线，
提高专业执法能力水平， 丰台区
市场监管局积极推动 “四链” 协
同建设， 全力推动丰台区药械经
营产业高质量发展。

一是分析研究产业链 每季
度分析丰台区药械经营主体变化
情况， 同比增长幅度， 掌握网络
经营、 高风险药械产品等主体数
量； 调研企业发展情况， 了解全
区药械经营产业存在的问题经

验， 风险点和薄弱环节， 为监管
指导提供基础数据和理论支撑。

二是加强监管供应链 对药
械经营供应情况加大监管工作力
度， 将高风险产品、 进销渠道、
冷链销售作为重点， 检查企业人
员、 场所、 设备设施等硬件以及
管理制度、 进销存系统等软件，
完成经营环节风险隐患排查工作
和各类专项整治工作。

三是提升执法专业链 以问
题为导向， 解决基层实际工作难
题， 提高专业监管能力水平， 通

过专业指导、 以干代训、 案例分
析等多种方式， 总结归纳接诉即
办、 疑难案件的解决办法， 制定
专项指导8期， 不断提高全局专
业化执法水平。

四是巩固完善管理链 以
“两法” “两条例” 宣传培训为
契机， 对药械经营企业、 执法人
员加强法规培训指导 ， 组织企
业观看培训直播， 落实企业主体
责任， 营造全区药械经营企业守
法环境。

（张悦）

在日常生活中， 一般人群可
以从以下几个方面着手， 做好血
管的科学养护：

合理膳食 日常食物品种要
多样化 ， 以谷类为主 ， 粗细搭
配， 常吃杂粮、 杂豆， 增加新鲜
蔬菜水果的摄入， 蔬菜以深色蔬
菜如绿叶菜、 西红柿、 胡萝卜等
为主， 果汁不能代替鲜果； 适量
吃鱼类， 采用煮、 蒸等非油炸烹
调方法； 减少红肉 （如猪、 牛、
羊肉类） 的摄入； 一般成年人每
周摄入鸡蛋3-6个； 适量吃豆制
品和乳制品 ， 如 每 天 吃 50g豆
腐丝 ， 喝 150g-300g液态奶等 ；
减少盐 （<5g/天， 即不超过啤酒
瓶盖一平盖） 和油 （每天不超过
20g， 约2瓷勺）； 不喝或少喝含
糖饮料， 经常饮茶， 绿茶为宜。
每餐食不过量 ， 每天都要吃早
餐。

戒烟限酒 吸烟是心血管疾
病的独立危险因素， 建议戒烟和
避免被动吸烟 ， 包括吸入电子
烟。 对于饮酒者应限制每天酒精
摄入量： 成年男性<25g/天， 成
年女性<15g/天； 或酒精摄入量
每周≤100g。 摄入酒精量的计算
方法为酒瓶标示的酒精含量 （%
v/v） ×饮用量 （ml） /100×0.8。
肝肾功能不良、 高血压、 心房颤
动、 怀孕者不应饮酒。

保证睡眠 睡眠与血管健康
密切相关。 要避免熬夜， 保持健
康睡眠。 每日要保持6-8小时充
足的睡眠时间。 每周午睡1-2次
能够降低心血管病发病风险， 但
午睡时间不宜过长， 最好不超过
1小时。

健康心理 抑郁、 焦虑、 暴
怒等情绪会出现血压波动， 与血
管疾病发生有关。 面对生活中的
各种压力， 可以通过采取多种方
式来应对压力， 维护身心健康。

例如， 调整自己的想法， 减少偏
激歪曲的认识； 做到自我宽恕；
积极寻求人际支持， 选择合适的
倾诉对象， 获得情感支持和实际
支持； 采用适量运动和健康的兴
趣爱好等方式调节情绪。

身体活动 规律身体活动是
维持和改善血管健康的基石。 所
有人都应当增加运动 、 减少久
坐。 即使少量增加身体活动也能
获 益 。 健 康 成 年 人 每 周 进 行
至少 150分钟中等强度或至少75
分钟高强度有氧身体活动， 可以
采用快走、 慢跑、 游泳、 骑自行
车等形式。 常见的中等强度的身
体活动形式包括骑车 （车速<16
千米/小时 ）、 步行 （速度≤6.4
千米/小时 ）、 跳舞 、 家居活动
（如拖地、 手洗衣服、 清扫地毯
等）。

高强度的身体活动形式包括
竞走或跑步 （速度≥8千米 /小
时 ）、 骑车 （车速≥16千米 /小
时）、 跳绳、 游泳、 篮球、 足球
等。 简单来说， 每天行走7000-
10000步就相当于中等强度身体
活动20-50分钟。

控制体重 肥 胖 及 超 重 人
群 血 管 疾 病 风 险 增 加。 建议
通过饮食控制、 增加身体活动等
方式减轻并维持体重， 降低发病
风险。

“每个人是自己健康第一责
任人”。 我们每一个人在享受现
代生活便利之时， 也要结合自身
实际情况践行健康的生活方式，
养护好自己的血管。

□本报记者 陈曦

丰台区市场监管局

“四链”协同建设 优化全区药械经营环境水平

很多年轻人， 年纪不大， 身
体却出现了三高的情况， 血管的
弹性明显下降了。 血管一旦发生
“拥堵”， 轻则引起疾病， 重则致
死 。 当动脉血管堵塞 75%以上
时 ， 血流量过少 ， 就会引起胸

闷、 气短、 头痛等不适症状。
即使血管只堵20%-50%， 动

脉硬化的斑块有时也会突然破裂
形成血栓 ， 阻塞血管 ， 导致中
风、 心肌梗死， 这也是造成不少
中青年患者死亡的原因之一。

■你的血管还好吗？ ■

■这些习惯最伤血管■
长期饮食不规律 暴饮暴

食， 高油、 高盐、 高糖， 荤多于
素等， 这些饮食习惯会导致营养
物质摄入过多， 多余的脂质会沉
积在血管壁上堵塞血管， 还会增
加血液黏稠度， 从而引发血栓。

长期吸烟 香烟中含有尼古
丁、 一氧化碳等多种有害物质，
它们通过肺泡与血液中的气体进
行交换， 到达血管， 干扰血液中
的脂肪代谢， 破坏血管弹性， 损
害血管内皮。

缺乏运动 长期不运动， 血

管里面的垃圾就无法顺利排出，
多余的脂肪、 胆固醇、 糖分等囤
积在血液中， 会使血液变得浓稠
肮脏， 最终堵塞血管。

长期熬夜 熬夜会使机体过
多地分泌肾上腺素和去甲肾上腺
素， 造成血管收缩、 血液流动缓
慢， 血液变得黏稠， 将导致血液
里的垃圾和毒素、 氧自由基等明
显增加。

长时间压力大， 情绪差 精
神压力也会引起血管收缩， 加速
血管老化， 使血管变硬。

■血管堵塞的征兆■
胸痛胸闷、 心慌气短、 运动

或语言障碍、 头晕头痛、 血压改
变、 肢体疼痛、 手脚冰凉、 肢体
肿胀、 走路腿疼等。

突发胸闷 ， 警惕肺动脉栓
塞； 胸痛， 谨防冠心病、 心梗；

一侧肢体无力 ， 当心中风 ； 水
肿 、 尿量改变 ， 提示肾动脉堵
塞； 长期走路腿疼， 可能下肢动
脉堵了； 脉搏减弱、 血压低， 可
能是上肢动脉堵塞； 下肢不对称
水肿， 警惕下肢深静脉血栓。

■6招做好血管养护■

血血管管养护

拍拍在线（北京）拍卖有限公司拍卖公告
受委托，拍拍在线（北京）拍卖有限公司将于 2021 年 5 月 24 日

上午 10:00 在拍拍在线（北京）拍卖有限公司网络竞价平台（延时的
除外）对以下标的进行公开拍卖。

标的名称：大庆油田有限责任公司测试技术服务分公司废旧物
资一批（以实物现状为准）。

预展时间：2021 年 5 月 20 日上午 9:00 时（线上与线下）
预展地点：标的存放地
竞买人条件：境内注册的法人企业，注册资本壹仟万元以上，具

有经营范围包含再生资源回收资质（不接受联合受让），因不符合条
件参加竞买的，由竞买人自行承担相应的法律责任。 有意者请实地
看样及网站相关图片。 竞买人决定参与竞买的，视为对拍卖财产完
全了解，并接受拍卖财产一切已知和未知瑕疵。

凡有意竞买者于 2021 年 5 月 21 日 16:00 前将竞买保证金标的
1：贰万元整；标的 2：捌万元整；标的 3：壹万元；整标的 4：壹万元整；
整标的 5：伍仟元整；整标的 6：伍佰元整；交至拍卖公司指定账户
（保证金以到账时间为准），并在拍拍在线（北京）拍卖有限公司网络
竞价平台办理竞买登记手续。

办理竞买登记手续网址：www.ppzxchina.com。
拍卖公司联系人：任先生 13522161404�4008003698。

刊登热线：13699137322
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