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每天几分钟

用1个瓶子护好颈、心、腿3处关键血管

这5种药千万别空腹吃
注意了，这五种药，千万别空腹吃：

一、抗生素类(阿莫西林、头孢类)

若空腹服用，药物直接接触胃壁，可能引发恶

心、呕吐、腹泻等症状，严重时可导致脱水。

正确方法：建议饭后 1 小时服用。

二、抗厌氧菌药(甲硝唑)

空腹服用易刺激胃部，导致恶心、头晕，甚至

诱发药物性胃炎。

正确方法：严格遵循“饭后 1 小时服用”，且停药

后 7 天内绝对禁止饮酒(包括含酒精的饮料、食物)。

三、非甾体抗炎药(布洛芬、阿司匹林)

空腹服用时，药物对胃壁的刺激如同“刮擦”，

易引发胃痛、溃疡，长期可能增加胃出血风险。

正确方法：餐后半小时服用，送服时选择温

水，避免果汁、咖啡等饮品。

四、降糖药(二甲双胍)

若空腹或餐后较长时间服用，可能引发腹胀、

腹泻、恶心等不适，严重时可导致电解质紊乱。

正确方法：建议随第一口饭嚼服(或在餐中服用)。

临床数据显示，随餐嚼服可使胃肠道副作用减少约80%。

五、维生素B族

维生素B族属于水溶性维生素，空腹服用时，

药物快速通过胃进入肠道，未被充分吸收，即随尿

液排出。

正确方法：早餐后随餐服用(如搭配面包、包子

等碳水化合物)，延长药物在胃内的停留时间，促进

吸收。 据央视财经

负责大脑供血的颈动脉、滋养心脏自身的冠

状动脉、容易堵塞的下肢静脉，全身这3处血管一

旦堵了就是大问题，这 3 处血管分别在脖子、心

脏，还有腿上。日常养护不用复杂器械，1个普通

矿泉水瓶就能针对这 3处做简单易行的锻炼，辅

助改善血液循环，降低堵塞风险。

颈动脉：大脑供血的“主干道”

颈动脉是向大脑输送血液的核心通道，一旦

狭窄或堵塞，轻则出现脑供血不足、头晕、耳鸣，重

则可能诱发脑梗。长期低头、头前伸的体态，会牵

拉压迫颈部软组织，间接影响颈动脉血流顺畅度，

也是当下很多人颈僵、头脑昏沉的常见诱因。

水瓶养护法——取一个矿泉水瓶，抵在后脑

勺与墙面之间；下颌尽量内收，头部用力向后顶住

水瓶，保持 5秒后放松，重复 10 次。这个动作可

纠正头前伸的不良体态，缓解颈部肌肉紧张痉挛，

减少对颈动脉周围的牵拉与压迫，帮助恢复颈部

正常血流，缓解头晕、颈僵。

冠状动脉：心脏的“供油线”

冠状动脉是专门为心肌供血的血管，它一旦

堵塞，会造成心肌缺血，引发胸闷、胸痛，严重时可

诱发急性心梗。养护冠状动脉没有一蹴而就的特

效动作，核心在于规律的轻度有氧运动，让心脏得

到温和锻炼，同时改善胸廓循环。

水瓶养护法——每天饭后手持水瓶，慢走 15

分钟。 步行是温和的有氧运动，能规律提升心

率，改善冠状动脉的血液灌注；同时手持水瓶的动

作可活动胸背肌肉，改善久坐导致的含胸体态，舒

展胸廓，让上半身循环更顺畅。

下肢静脉：容易堵的“远端回路”

小腿距离心脏最远，静脉血液需要逆重力回

流至心脏，因此下肢静脉很容易出现循环不畅，

长期可引发下肢水肿、静脉曲张，甚至形成深静

脉血栓。

水瓶养护法——每晚睡前，将水瓶放在小腿

下方，沿小腿肚来回滚动，每条腿滚动 2 分钟。

通过水瓶的滚动按压，可放松小腿肌肉，激活小

腿“肌肉泵”的作用，辅助推动下肢静脉血液回

流，缓解下肢淤血与酸胀，降低静脉曲张与血栓

的发生风险。

提醒：以上动作均属于日常血管保健方法，适

合日常预防与调理。

如果已经确诊颈动脉斑块、冠心病、下肢静脉

疾病等问题，需遵医嘱规范治疗，以上方法不可替

代药物与正规诊疗。

每天花十几分钟，用 1 个简单的水瓶就能给 3

处关键血管做养护，长期坚持，身体会感受到切实

的变化。

这样吃 让你的血管强大起来

多吃新鲜蔬果、粗粮杂粮

新鲜蔬果富含维生素和抗氧化物质，能够清

除血管壁上的氧自由基，减少动脉粥样硬化斑块

形成。《中国居民膳食指南(2022)》建议，我国居民

每天应摄入 300～500 克新鲜蔬菜和 200～350

克新鲜水果。

粗粮杂粮比如燕麦、玉米、荞麦等，含有丰富

的可溶性膳食纤维，能够吸附肠道内胆固醇并排

出体外，有效降低血脂水平。

大豆中的植物蛋白和大豆异黄酮，有助于维

持血脂健康，每天1小把黄豆或1块豆腐，可帮助

维持血管弹性。

菌菇类食物比如香菇、平菇、金针菇，含有独

特的多糖成分，能增强血管弹性，降低血液黏稠

度，预防血栓形成。

少吃动物内脏、精制甜食等

肥肉类食物比如猪肉肥边、羊肉肥边，含有大

量饱和脂肪酸，会提高血液中“坏胆固醇”水平，加

速动脉粥样硬化进程，增加血管堵塞风险。

动物内脏等食物胆固醇含量高，每 100 克猪

肝中胆固醇高达 360 毫克，长期过量摄入会增加

血脂异常风险。

精制甜食比如蛋糕、饼干、糖果，这些食物会

导致血糖快速上升，促进炎症反应，损伤血管内皮

细胞，加速动脉粥样硬化。

油腻浓汤比如肉骨汤、大骨汤，虽然味道鲜

美，但脂肪含量高，长期喝会增加血脂负担，不利

于血管健康。

除饮食外，改掉这5个不良习惯，疏通血管的

“高速通路”：久坐少动、吸烟饮酒、长期熬夜、情绪

压抑、忽视血压血糖血脂。 据央视新闻

最近，天气明显转凉，阵阵寒意悄然而至。10

月 23 日，我们迎来秋季的最后一个节气——霜

降。霜降过后，秋将尽，寒气渐盛，昼夜温差进一

步拉大，草木也由繁茂转向枯黄。

浙江省立同德医院中医内科中医师田丹杏提

醒，霜降时节，秋燥未尽而寒气渐增，养生当以“润

燥、温养、防寒、敛藏”为要，从而为安然入冬打好

基础。秋燥容易耗伤人体津液，人们容易出现口

鼻干燥、咽干、皮肤干涩等不适。霜降之后，更应

注意保护呼吸道，避免骤然受凉引发疾病。

日常起居：应适当增加饮水量，保持室内空气

流通，避免环境过于干燥。

运动适度：宜进行散步、八段锦等舒缓运动，

不宜大汗淋漓，以免过度耗散阳气。

田丹杏提醒，秋季养肺并非一味进食滋补品，

其核心在于减少燥邪对身体的影响，保持呼吸道

的舒适状态，并结合个人体质进行针对性调养。

中医认为，燥为秋季主气，易伤津液；寒邪则具有

凝滞、收引的特点。霜降时节气温下降，燥与寒的

影响可能同时存在。此时若一味食用寒凉食物，

可能损伤脾胃虚寒者的脾胃；若过度温补，又可能

加重口干、便秘等不适。因此，饮食调养宜温润平

和，而非盲目进补，推荐以下应季食材：梨、百合、

银耳、山药、莲藕。

田丹杏表示，不同体质的人，调养方向有所不

同。民间素有“贴秋膘”的说法，但并非人人都需

要进补。对于超重、血脂异常或胃肠功能较弱的

人群，更应注重均衡饮食，而不是刻意增加高脂

肪、高热量食物。

田丹杏提醒，霜降后昼夜温差增大，应根据气

温及时增减衣物，尤其注意颈部、腹部和足部保

暖。适当早睡，保证充足睡眠；晨间运动可根据天

气和身体状况灵活安排，不必一味追求“早起锻

炼”。老年人需特别注意防寒保暖。出现持续咳

嗽、喘息、胸闷等症状时，应及时就医，不宜仅依靠

食疗调理。 据《浙江老年报》

踮脚可以缓解腿部水肿和酸胀感
中医认为“足为人体之根”，踮脚动作能牵拉下

肢经络、刺激足底穴位，推动气血在下肢循环运

行。现代研究也发现，踮脚时小腿肌肉会规律收缩

与放松，如同给下肢血管做“按摩”，能促进静脉血

液回流，缓解腿部水肿和酸胀感。

操作方法：坐着、站立均可进行，缓慢踮起脚尖，

足跟离地，感到小腿肌肉紧绷，稍作停顿后缓慢放下，

30次一组，每天可做2至3组。适宜久坐上班族、久站

从业者及下肢冰凉、水肿、无力人群。 据人民网健康
霜降寒意浓保暖因人异

中医支招“润燥温养”安然入冬

健康知识

这5种蔬菜是抗炎高手
蔬菜富含维生素、矿物质、膳食纤维及多种植物化

学物，有助于对抗氧化应激、中和自由基，从而辅助减

轻身体炎症。中南大学湘雅二医院营养科营养师袁婷

表示，以下几种常见蔬菜是“抗炎高手”。

1.西兰花：萝卜硫素的良好来源，可以刺激体内的

抗氧化和抗炎反应，帮助恢复免疫功能，增强体质。

2.西红柿：富含番茄红素，具有强大的抗炎特性。

这种植物化学物的抗氧化能力是维生素E的100倍，

能帮助人体细胞免受自由基的损害，调节免疫功能，降

低慢性病发生风险。

3.蒜：有机硫化物如大蒜素，可以帮助减少炎症、

预防心血管疾病，其抗菌特性还有助对抗感染、维持口

腔健康。

4.胡萝卜：β胡萝卜素的绝佳来源，可以在体内转

化为维生素A，进而对抗炎症、增强免疫力。

5.芹菜：富含的木犀草素和芹菜素，有助抗炎、抗

氧化。 据《生命时报》


