
临床上将血液黏度超过正常
标准，称为“高黏滞血症”。血液中
的红细胞的形状、大小、压积，都会
影响血液黏度。

白细胞和血小板在病理情况
下，对血液黏度也有一定影响。高
黏滞血症的危害，是由此引起的
心、脑、肺、肾等重要脏器的血液供
应不足，造成缺血缺氧，从而导致
冠心病、脑梗死、肾衰、阻塞性肺疾
患病情加重。

如何判断血液粘度

1、晨起头晕，晚上清醒休息了
一整夜，应该是精力充沛，神清气
爽的。但你早上醒来，还是浑浑噩
噩，头脑晕乎乎的，没有睡醒后大
脑清醒、思维流畅的感觉。

而吃过早饭后，大脑逐渐变得
清醒；晚餐过后，反而精神状态最
好，浑身是劲没处使。那么要小心
了，这可能是血液粘稠的信息。血
液粘稠高的人，基本上都是早上无
精打采，晚上斗志昂扬。

2、午饭后犯困吃过午饭，想休
息半小时，这是正常情况。

据研究表明，每天午睡半小时
可以增寿。但如果有特殊情况，中
午无法午睡，血液粘稠的人是忍不
了的。

午饭后一定要马上睡觉，休息
一会，精神状态会明显转好。

否则，一个下午都会觉得又累
又困，眼睛睁不开，身体也会不舒
服。这是因为午饭后血液循环加
速，血粘度高的人，大脑供血不足
导致。

3、蹲下呼吸困难气短血黏度
高的人肥胖者居多，这些人下蹲困
难，有些人根本不能蹲着干活，或
者蹲着干活时胸闷气短。血液从
左心室出发，带着氧气和营养物质
与组织液的二氧化碳和代谢废物
交换，最后回到右心房。或者血液
从右心室出发，在肺部完成交易，
把二氧化碳排出，最后回到左心
房。血液粘度高的人，蹲下干活，
回到心脏的血液减少，加之血液过
于黏稠，血液循环供血不足，氧气
与与二氧化碳不能完成交换，使肺
脑等重要脏器缺血，导致呼吸困
难、憋气等机体缺氧呼吸困难的现
象。

4、阵发性视力模糊很多人平
时视力还可以，偶尔视力会模糊。
这个情况在老年人身上比较普
遍。老年人大多血液粘稠度高，血
液流通不顺畅，一些营养物质和氧
气不能供给视神经，视神经和视网
膜会暂时性缺血缺氧，医学上称阵
发性视力模糊。

血液粘稠怎么办？

1、适量运动
血液之所以粘稠，是因为体内

太多代谢废物排不出去。运动可
以提高代谢水平，加速血液循环。
长期坚持运动，不仅可以强身健
体，减肥瘦身，还可以预防多种慢
性疾病。

2、多喝水
多喝水可以稀释血液的粘稠

度，最好选择二十度左右的白开水
或者淡茶水，效果更佳。

3、多吃豆类
豆类中含有一种软化剂，它可

以软化血液中的胆固醇颗粒，改善

血液粘稠度，这种物质叫卵磷脂。
很多保健品宣传可以控制胆固醇，
稀释血液，它们添加的物质就是这
种卵磷脂。

4、少吃动物肝脏及甜食
动物肝脏虽然营养丰富，但是

血粘度高的人最好少吃。动物肝
脏里含有胆固醇，这会加大血液粘
稠度。此外，一些甜食，特别是人
造糖类，含有大量的甘油三脂、反
式脂肪酸，都会使血粘度增高。

5、控制饮食
营养过多，摄入能量过多，血

液中的脂肪和糖类会变多。控制
饮食，吃饭吃到七八分饱刚刚好。

6、释放压力
现代生活节奏快，压力大，要

学会给自己减压。听音乐、玩游
戏、打球、朋友聚餐、看喜剧电影，
这些都是释放压力的好方式。心
情美丽了，血液自然会健康。
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隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。
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八种方法养出干净健康肺
肺的构造就像一个空气过滤

器，把大气中的氧提炼出来输入血
液，并将体内的二氧化碳排出去。
如果把肺比作一件脏衣服，那么一
般的灰尘、细菌可通过肺叶上排列
的细小纤毛清除，就像清水洗去衣
服上的浮尘一样。但是吸烟和日
常生活造成的自由基，就像是油

污，已经浸透入这件脏衣服的纤维
之中了，不用特别的“去污剂”是没
办法清洗干净的。几位专家提醒，
生活中需要注意以下几点：

肺喜“湿”不爱“干”

中医强调，肺喜润而恶燥，肺

泡表面需要足够湿润，才能保证氧
气先溶于水，然后再穿过肺泡和毛
细血管进入血液；积极、足量补水，
对于肺部的健康至关重要。每天
保证喝水 2000毫升，才能保证肺
和呼吸道润滑。

给肺吃点胡萝卜和苹果

这是个既方便又廉价的护肺
方法。肺部“受伤”多是因为支气
管黏膜受损，胡萝卜中含有丰富的
β胡萝卜素，在人体内可加倍分解
为维生素A，可以保护黏膜细胞，
防止其受细菌伤害。

苹果皮中的果胶和抗氧化物
能减轻肺部的炎症反应。那些吃
苹果最多的人，得慢性含痰咳
嗽的机会比吃苹果最少的人要低
33%。

主动咳嗽“清扫”肺部

每天清晨、中午或睡前到室外
空气清新处深呼吸，在深呼吸时缓
缓抬起双臂，然后咳嗽，使气流从

口、鼻喷出，咳出痰液。每做完一
遍后进行数次正常呼吸，只要每天
坚持，肺部可保持清洁。

别把窗子关得太严

家里会有厨房油烟污染、家具
添加剂污染等，如不通风换气，污
浊的室内空气同样会危害健康。
可以选择中午阳光较充足、污染物
较少的时候短时间开窗换气。

使用空气净化器

市面上 80%的空气净化器都
以净化空气中的细微颗粒物为主，
但在使用时要注意勤换过滤芯。

雾霾天勤清洗口鼻

雾霾天时，别做长跑、踢球等
剧烈运动，易使肺活量增加，从而
导致人吸入更多的污染物，并尽量
远离马路。大雾天如果长时间待
在户外，最好戴上口罩。回到家后
一定要及时洗脸、洗手、漱口，最好

用棉签蘸点自来水或生理盐水清
洗鼻腔。

40岁以上定期查肺

40岁后，肺功能开始下降，但
早期没有任何症状。因此，有5类
人必须早些进行肺功能检查：长期
吸烟者、慢性咳嗽和咳痰者、呼吸
困难者、在粉尘环境工作者以及呼
吸道疾病患者。 同时，适量运动、
保持正常体重、减压、禁烟，都能提
升肺部免疫力。肺功能检查没有
创伤，你需要做的，只是用力向仪
器中吹一口气。完成一次常规检
查，只需3—5分钟。

接种疫苗

建议 60岁以上的人打肺炎疫
苗，有效保护率可达到 85%以上，
保护期为 5年。此外每年还应接
种一次流感疫苗，尤其是身体差、
免疫功能低下，平时患有冠心病、
慢性呼吸道疾病的人，都有必要接
种。

4个信号说明你的血液太黏稠了！


