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饭菜刚刚端上桌，就会有人精准下筷——不是夹肉，而是把

香菜一根一根挑得干干净净，连味儿都不想沾。在外吃饭时总

能听到那句：“请别放香菜。”

可这一刻嫌弃它的人，可能正错失厨房里性价比最高的天

然抗炎帮手。日前，一项最新研究证实：经常吃香菜、薄荷这类

香辛蔬菜，能有效抵抗身体的慢性炎症。

常生活中你爱吃香菜吗？2026年 3月，国际期刊《营养素》

刊发的一项研究证实，经常吃香菜、薄荷这类香辛蔬菜的人，身

体的慢性炎症指标更低。

研究人员综合分析了300多名参与者的健康数据，重点追

踪：血糖、血脂、体重、肠道菌群、体内炎症指标等变化。

研究人员发现的结论相当给力：香菜、薄荷、胡椒草和鼠尾

草等“蔬菜”富含类黄酮、皂苷等天然活性物质，抗氧化、抗炎能

力突出，能直接抑制体内的慢性炎症反应。

经常吃这类蔬菜，能从多个角度帮你：

平稳血糖、调节血脂

改善肥胖引发的低度全身慢性炎症

优化肠道菌群，提升代谢和免疫力

辅助减重、养护肠道

研究人员特

别强调，日常做菜

随手加一把新鲜香

菜、薄荷等，就能帮

助控制体内炎症、

降低肥胖风险、促

进肠道健康。

中医专家：

香菜吃对了很养人

广东省名中

医、广东省中医院

脾胃病科学术带

头人黄穗平 2026

年在医院微信公

众号刊文介绍，香

菜性温味辛，能健

胃 消 食 ，利 尿 通

便 ，并 有 发 汗 透

疹、消食下气的功

效，对付感冒、消化不良很有一套。

胃胀不消化，饭后闷堵——吃香菜帮忙

将香菜作为调料加入食物，有助于开胃。此外，香菜也能帮

助消食健脾，将香菜与陈皮、生姜一同煮成香菜粥，有助于散寒

止痛、健脾消食。

感冒受寒时，怕冷无汗——香菜根别扔

很多人在受寒感冒时会煮一碗生姜汤来发汗散寒，其实香

菜也是很好的选择。

香菜虽好，这4类人请“管住嘴”

香菜虽好，但并非人人适合，这4类人请“管住嘴”。

体质燥热、阴虚火旺人群:香菜性温味辛，发散之力较强。经

常口干舌燥、咽喉肿痛、长痘上火、手心发热的燥热体质人群，长

期或大量食用香菜，会加重体内热气，加剧上火症状。

过敏体质、光敏体质人群:香菜属于光敏性食材，过量食用

后，皮肤对紫外线的敏感度会大幅升高，容易引发日光性皮炎。

孕妇、哺乳期女性等特殊人群:香菜辛散行气作用较强，建议

孕妇、哺乳期女性注意香菜的摄入量。

正在服用某些药物的人群:正在服用降压药、降糖药、抗炎药

物的人群，建议咨询医师后再食用，避免盲目进补。 星报综合

很多人嫌弃的菜，抗炎却是一把好手

眼睛出现4种变化，赶紧查查心血管
随着年龄增长，看东西模糊常被当作老花眼或“正常老化”，但你可能想不到，这或

许与心脏健康有关。一项覆盖近252万中国老人的大规模研究发现，视力下降可能是

心血管的预警信号。 星报综合

近日，发表于医学专业期刊《美国心脏

病学会杂志》上，一项覆盖近252万中国老

人的研究提醒：视力下降，并非只涉及眼睛

问题，有可能是心血管在报警。

中国疾病预防控制中心殷鹏团队等发

表的上述研究，用大数据证实了眼与心脏的

密切关联。研究纳入 2017~2023 年 约

251.77万名65岁及以上老年人，平均年龄

70.67岁，采用标准对数“E”字视力表测量

较好眼的视力，平均随访近5年。

结果显示，42.5%的老人存在视力损

害，随访期间约 34.9 万例死亡，其中 15.4

万例左右死于心血管疾病。在经过全面调

整后的模型中，视力障碍程度每增加1个单

位，全因死亡风险上升 3%，心血管疾病死

亡风险也相应上升3%。由此，研究人员明

确将视力损害定义为预测心血管风险的“功

能性晴雨表”。

这项研究彻底打破“视力归眼睛、心病

归心脏”的旧观念，揭示了视力不是孤立的

感官，而是全身功能衰退的直观信号。

刘华表示，视网膜上的血管是目前全身

唯一能直接观察到的微血管，眼底血管变

细、硬化，是心血管病变的征兆。

视力下降或是“心病”前兆

眼睛在头部、心脏在胸腔，看似不搭

边，为什么视力差会和心脏病风险紧密挂

钩？主要机制可归结为以下几点。

血管一脉相连

眼部和心脏共用全身血管网络。眼底血管

肉眼可见，是反映心血管状况的“天然窗口”。

血压、血糖异常，会损伤血管内皮，引

发眼底血管硬化、出血，表现为视力下降；

心脑血管同样会受损，只是难以看见，症状

也不如眼病来得直接。

炎症双重伤身

心血管疾病与老年性黄斑变性等视网

膜病变拥有共同的致病土壤——慢性低度

炎症。代谢紊乱产生的自由基，就像一把同

时射向多处的箭，有的损伤视网膜细胞，加

速老年性黄斑变性等病变的发生；有的损害

心肌细胞，促进血管老化与动脉斑块形成。

这种“氧化应激”状态，会让眼睛和心脏在

不知不觉中同步受到损伤。

脂质连环致病

血脂异常不仅堵塞心血管，也会损伤

眼底。研究发现，在光学相干断层成像检

查中，若发现视网膜下玻璃膜疣样沉积，

老人发生心肌梗死、中风的风险是普通人

的3倍。

更值得警惕的是，一旦心脏泵血能力下

降、血流变慢，眼底代谢废物更难排出体

外，又会反过来加重眼底血管损伤，导致眼

心之间陷入恶性循环。

尽管科学证据较为充分，但在现行医疗

体系及公众认知层面，视力与心血管健康之

间的关联仍被严重忽视。

眼和心的健康为何有关联？

随着年龄增长，视力会出现一些自然变

化，过程通常缓慢而渐进。但有些视力变化

可能提示心血管病变，薛奕文提醒，四类情

况需高度警惕：

突发无痛性视力丧失，如果一只眼睛在

数分钟甚至数秒内突然视野变黑或严重模

糊，极有可能是视网膜动脉栓塞，临床称为

“眼中风”，这是全身血管状况恶化的信号；

视网膜下玻璃膜疣样沉积，这种沉积往往预

示着心脏泵血能力已经下降，或者颈动脉严

重狭窄；视网膜血管明显改变，眼底检查发

现小动脉细窄、动静脉比例失调、血管呈扭

曲状，通常提示长期高血压已造成不可逆的

全身动脉硬化；视力损害合并听力损害，研

究显示，视力和听力同时受损时，心血管事

件发生风险增加约35%。专家们呼吁重视

“眼心同防”，并提出了如下策略。

优化疾病评估体系

依据前述研究结论，视力损害是可量化

的心血管风险标志。

建议将免散瞳眼底照相纳入40岁以上

人群常规体检，并在农村及偏远地区普及眼

底照相设备，推广人工智能眼底血管量化分

析，将动脉管径、血管迂曲度等微血管参数

纳入心血管风险预测模型，更早捕捉心脏病

早期信号。

搭建跨科协作机制

对眼底检查提示Ⅱ级以上视网膜动脉

硬化或糖尿病视网膜病变的人群，自动启动

心血管风险评估流程，推动跨学科联合管

理，将眼病防控与全身慢病管理深度结合。

普及眼心关联知识

将突发视力下降正式列入心脑血管事件

预警症状，通过社区宣教、科普宣传等方式，引

导老年人重视视力异常，出现视物模糊、视野

缺损等情况及时就医，同步排查心血管风险。

个人做好双重防护

每月自测单眼视力，发现突然模糊、视

野缺损立即就医；每年做一次眼底照相，有

“三高”、心血管病史者每半年一次，让血管

健康状态“可视化”；日常控压、控糖、控脂，

从根源减少血管内皮损伤；看眼科主动汇报

血压、血糖情况，看心内科主动提及视力变

化，打破就医壁垒。

4种眼部症状警惕心血管问题


