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双臂血压差别大、抬头纹多……

可能是血管发出求救信号
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健康饮食，控糖控盐 烹调菜肴时加
糖会掩盖咸味，导致盐和糖的摄入同时
增加。建议使用有刻度的限盐勺、小盐
罐等工具来控制糖和盐的用量。选用低
钠盐既能满足对咸味的要求，还能减少
钠的摄入。

注意进食顺序 正确的进食顺序有
利于控制血糖，对血管健康也有利。每
一餐我们都应先吃蔬菜，再吃主食和肉
类。每一口食物最好咀嚼 30 次以上再
咽下，增加饱腹感，也可以避免吃得太快
导致进食过量。

多吃蔬菜、水果，均衡膳食 蔬菜和
水果富含维生素、矿物质和膳食纤维，
这 些 都 有 益 于 血 管 健 康 。 多 吃 橄 榄
油、深海鱼、浆果、坚果等，也对血管健

康有利。
适当锻炼 建议每个人根据自身的

健康状况和体能水平，选择适合自己的
运动方式。每周应至少进行 150 分钟中
等强度的有氧运动，以增强代谢，改善血
液循环。

规律作息，学会自我减压 成人每天
应保证 7 至 8 小时的高质量睡眠。不要
长时间熬夜，更不要在入睡前吸烟、饮
酒。此外，我们应学会自我放松，可通
过冥想、读书、听音乐等来缓解情绪。

定期进行身体检查 有血管疾病潜
在风险的人，一定要定期检查血压、血脂
和血糖等指标，发现问题及早干预，防患
于未然。

据工人日报客户端

心血管医学领域有句话：“人与
动脉同寿”，说的是人的寿命与血管
年龄相关。人体血管生来柔软通
畅，病于血管堵塞，老于血管硬化。

很多人认为，人在头发花白
时，血管才开始老化、堵塞，其实
不 然 。 日 常 生 活 方 式 和 饮 食 习
惯，都可能导致血管早衰。

衰老的血管可能出现下面3个
问题：

血管硬化 血管老化导致血
管中膜的平滑肌增生，胶原蛋白
增多，弹力蛋白断裂，血管不断变
脆、变硬，进而导致心肌肥厚、心
力衰竭、脑微血管疾病和慢性肾
脏疾病等。

对于高血压患者来说，血管
硬化容易与高血压“相辅相成”，
形成恶性循环。

血管粥样硬化 动脉内膜病
变导致血管内出现斑块，就像管
道内壁结垢、生锈，逐渐导致管道

受阻，无法快速通畅地供水。
当血管弹性越来越差，血管

腔里越来越窄，血管在某天可能
突 然“ 崩 盘 罢 工 ”，进 而 形 成 血
栓。血管无法正常流通，还会引
起心肌梗死、脑梗死等疾病，严重
时甚至引发急性心梗、脑梗。

静脉曲张 血管老化还可能带
来血管扩张，即静脉曲张。一般而
言，长期从事体力劳动或需要长时
间站立的人易患静脉曲张。

患上静脉曲张后，站立或行走
都会受到影响。同时，静脉曲张也
是导致静脉血栓的重要原因。

当身体出现下面这些迹象，可
能是血管出了问题，发出求救信号。

爬楼感觉胸闷胸痛 爬楼梯、
跑步等运动后，觉得胸闷或胸骨
后疼痛，像有一块石板压在前胸，
提示可能供应心脏的冠脉狭窄。
但要注意区分是否是因缺乏锻炼
导致上楼气短的情况。

间歇性跛行 走路时突然出
现下肢疼痛、无力或麻木，休息一
段时间后缓解，提示可能出现下
肢血管狭窄。

双臂血压不一样 正常人双侧
上肢血压是略有差异的，但是当这
种差异达到 20 毫米汞柱以上就要
引起注意了，可能提示血压低的一
侧上肢血管有血栓或狭窄。

一过性意识丧失 眼前一黑
或突然一晕，可能提示大脑中有
血 栓 或 狭 窄 。 突 然 出 现 意 识 不
清，持续时间大约为几秒钟至几
分钟，提示可能出现脑血管狭窄。

抬头纹较多 有些人抬头纹
特别多、特别深。有研究显示，胶
原蛋白和氧化应激的变化似乎在
动脉粥样硬化和皱纹中都起着作
用，而面部前额的血管非常小，可
能对斑块的形成更敏感。

全身性表现 除了局部症状，
血管不健康、堵塞还会出现全身性
的问题，例如，伤口好得特别慢，一
个小伤口很久都不愈合。轻微磕
碰就淤青，皮肤干燥、脱皮、瘙痒
等，都可能是血流不畅的信号。

身体各部位血管是否健康，可以通
过下面几种方法简单自测：

初步自测四肢血管状况
平躺，抬起双腿呈 45 度，保持 1 至

2 分钟，观察腿部颜色变化。腿部颜色
基本不变或轻微变淡则正常。若明显发
白、发凉，放下后呈紫红色，需要警惕。

注意：冷、贫血或患有甲减可能影响
结果。

快速识别脑血管问题
面部表情：对着镜子微笑，观察是否

有一侧嘴角下垂。
手臂力量：闭眼平举双臂 10 秒，看是

否有一侧手臂下落。
语言能力：说一句完整的话，检查是

否口齿不清。
出现以上任何一种异常，建议立即

就医，即使症状短暂消失也要就医。
心电图识别心血管问题

心电图检查是心血管健康体检和各
种心脏疾病诊断的重要检查。如果经常
感觉胸闷、心悸、头昏、眼花、心前区不适
或疼痛等症状，应做心电图检查。

心脏彩超和颈动脉彩超等专项检查
可以深入评估心脏血管功能，及时发现冠
心病、心肌梗塞、动脉硬化等潜在风险。

口味重的人 高糖、高油、高脂、高盐
“ 四 高 ”饮 食 ，可 以 说 是 血 管 的 头 号 天
敌。它们会增大高血压风险，也容易导
致胆固醇、血脂等附着于血管壁上，造成
动脉硬化，导致血管不畅通。

爱吸烟的人 吸烟、吸二手烟，都会
导致血管易变硬。国外一项流行病学调
查显示，吸二手烟对血管内皮的损伤，比
自己抽烟还要严重。

运动少的人 长期不运动，血管内的
“ 垃 圾 ”逐 渐 积 累 ，易 形 成 粥 样 硬 化 斑
块。适当运动有助于增强血管弹性，帮

助清理血管“垃圾”。
压力大的人 坏情绪、压力大等也可

能加速血管老化速度，让其变硬。
爱熬夜的人 长期熬夜会增加心血

管 压 力 ，易 造 成 血 压 升 高 、心 率 加 快 。
如果连续休息不好，加上情绪焦虑，血
压波动大，可能诱发脑卒中（中风）甚至
猝死。

有“三高”的人 高血压、高血脂和高
血糖多多少少与心血管超负荷有关。“三
高”演变到最后，则可能导致诸如冠心
病、中风之类的严重并发症。

日常生活中如何养出年轻血管

这5类人的血管更易出问题

初步测验血管是否健康

这些迹象可能是血管的求救信号

一根血管可能遇到3个问题

警惕“人未老血管先衰”

献血是一项值得提倡的
公益行为。但在夏季，一些
人受不良生活饮食习惯的
影响，导致次日献血时出现
检测不合格的情况。那么，
夏季献血前后应注意哪些
事项呢？

清淡饮食

献 血 前 一 天 晚 上 不 要
饮 食 过 饱 ，献 血 的 前 两 餐
吃 一 些 清 淡 饮 食 ，以 防 止
血 液 浑 浊 ，影 响 血 液 质
量。献血后应注意饮食营
养 和 搭 配 ，吃 些 瘦 肉 、蛋 、
奶 、豆 制 品 、蔬 菜 和 水 果 ，
但不要暴饮暴食。

不饮酒

不要在献血前饮酒，以
免影响化验结果，导致献血
失败。

多休息

保持献血前一晚的睡眠
良好，以免在献血过程中出
现 头 晕 、心 慌 、出 汗 等 反

应。献血后当场至少休息
15 分 钟 ，身 体 适 应 后 再 离
开。献血后不要立即参加
剧 烈 运 动 或 通 宵 娱 乐 活
动。个别人会出现倦怠感，
但只要保证充足的睡眠，就
会很快消失。

适当补水

夏天天气炎热，身体新
陈 代 谢 加 快 ，能 量 消 耗 较
大，大量出汗会使血液中的
部 分 水 分 流 失 ，血 浓 度 增
加，因此要适当补充水分。

身体清洁

夏天出汗较多，献血前
应把两臂洗干净。献血后
针眼处要保持干净，三天内
不 要 擦 洗 针 眼 处 ，保 持 清
洁，以防局部发生感染。此
外，有些人针眼处皮下出现
青紫斑，这是由于少量血液
从针眼处流到血管外皮下
组织所致，可当天冷敷，24
小 时 后 再 热 敷 ，几 日 便 会
消退。 据《家庭医生报》

中医建议夏天要晚睡早起

夏季献血前后的注意事项

血管就像身体的高速公

路，一旦堵塞或塌方，会引发一

系列问题。一起看看如何让血

管保持年轻又通畅。

在中医看来，不同季节
各有作息法，立夏后更适合
晚睡早起。《黄帝内经》对夏
季 睡 眠 就 有 过 精 准 阐 述 ：

“夜卧早起，无厌于日”。夏
季白昼时间逐渐延长，人体

要顺应昼夜变动规
律，可以适度减少睡
眠，增加活动时间。
需要提醒的是，“晚
睡”并不是提倡在夏
季熬夜，而是要顺应
季节变化按时作息、
适 当 推 迟 入 睡 时
间。比以往稍微晚
睡一会儿，建议不要
晚 于 23 点 ，也 就 是
子时之前入睡是比
较好的。觉得睡眠
不足可以午休，即使
是闭目养神也对身
体有益。所谓的“早

起 ”就 是 早 上 随 着 太 阳 升
起，人体的肺气也在宣发，
早上 6 点左右起床，稍微适
当地活动一下，有助于体内
阳气的升发。

据光明网

遗失声明

天津市河西区下瓦房街总工会遗失工会经费收入专用收
据，票据号：1709536544-1709536563，特此声明作废。

天津市河西区工会机关工会遗失工会经费收入专用收据，
票据号：1709535673，特此声明作废。

中国教育工会天津市河西区委员会遗失工会经费收入专用
收据，票据号：1709535549-1709535553，特此声明作废。

天津市河西区陈塘庄街总工会遗失工会经费收入专用收
据，票据号：1709536059-1709536068、1709536601-1709536604、
1709536606- 1709536610、1901725679- 1901725688，特 此 声 明
作废。

天津市河西区陈塘科技商务区总工会遗失工会经费收入专
用收据，票据号：0000052791-0000052810，特此声明作废。

天津市河西区总工会遗失工会经费收入专用收据，票据号：
1901725935-1901725954，特此声明作废。

新华社北京 5月 29日电 世界乒
乓球职业大联盟（WTT）美国大满贯
赛将于 7 月 3 日至 13 日在拉斯维加斯
举行。首批参赛名单 29 日公布，多哈
世乒赛单打冠军王楚钦、孙颖莎等多

位名将在列。
参加男单项目的运动员中，报名

截止时排名前五的是林诗栋（中国）、
王楚钦（中国）、雨果·卡尔德拉诺（巴
西）、张本智和（日本）和梁靖崑（中

国）。 该 项 目 国 乒 参 赛 队 员 还 有 向
鹏、林高远、陈垣宇和周启豪。

出战男单之外，林诗栋还将与黄
友政联手出战男双，与蒯曼参加混双。

女单方面，报名截止时排名前五

的运动员均为中国队选手，她们是孙
颖莎、王曼昱、陈幸同、王艺迪和蒯
曼。国乒队员陈熠、何卓佳、石洵瑶
也将参赛。此外，孙颖莎还将搭档王
曼昱参加女双。

端 午 临 中 夏 ，时 清 日 复 长 。 近
期，随着端午假期临近，民俗体验游
热度攀升，国潮风引领文化消费新风
尚。赛龙舟、包粽子、挂艾草、赏古
乐……各地文旅场景不断推陈出新，
热气腾腾的“端午经济”成为消费活
力升级的缩影。

端午节作为中国重要的传统节
日，承载着千年文化积淀。如今，端午
习俗被赋予了新的意义和生命力，点
燃了民众的消费热情。据旅行平台数
据显示，与去年相比，端午民俗体验游
的搜索热度同比增长 50%，文博游、非
遗游、古镇游成为游客出行首选。

以传统佳节为契机，多地因地制
宜，深挖本地传统文化底蕴，推出丰
富多样的民俗活动，文化游成为拉动
旅游市场增长的新热点。

河面上，锣鼓声、击水声不绝于
耳；在岸边，加油声、呐喊声此起彼
伏……近几年，蕴含传统文化又凸显
竞技魅力的赛龙舟吸引了全国各地
游客的目光。端午节前后，各地龙舟
大赛接连开桨，越来越多人希望前去

“打卡”，体验“百舸争先”的乐趣。
广东佛山“叠滘赛龙舟”是不少

游客最期待的端午节活动之一。据
旅行平台数据显示，今年端午假期，
佛山整体旅游预订订单量同比去年
增长 167%，酒店订单量同比去年增
长 145%，机票订单量同比去年增长
110%，屈原故里湖南汨罗旅游预订
订单量也同比去年增长 85%。以节
为“媒”，各地将“龙舟经济”与旅游
业相结合，进一步推动龙舟文化的传
承，打造当地文旅产业发展新名片。

“粽包分两髻，艾束著危冠”，端午
节正是人们“味蕾寻鲜”的好时机。粽
子消费市场近日热闹非凡，青稞粽、海
鲜粽、红烧五花肉粽、紫糯栗蓉粽……
口味升级、跨界“上新”，不仅折射出消
费者多元化的需求，也承载着人们对
传统习俗的珍视、对幸福滋味的追求。

今 年 的“ 国 潮 ”味 远 不 止 有 粽
香。购物平台上，南瓜、荷花、元宝等
小巧玲珑的各式香囊琳琅满目，艾草
搭配黄金球、祈福卡片制成的艾草花
束令人眼前一亮。传统工艺品也与
现代时尚交融，打造出独特的“国潮
端午”氛围。

非遗市集也是端午假期的好去
处。今年端午假期恰逢“六一”国际
儿童节，亲子出游比例大幅攀升，端
午非遗体验成为家庭旅行的热门之
选。包粽子、做香囊、学古画，观看精
彩非遗演出，聆听古韵音乐会，穿着
汉服沉浸式游览古镇……多彩活动
汇集成一场场充满烟火气的市集、游
园会，召集游客端午“拾趣”。

端午假期，入境游热度继续攀升，
来中国体验民俗文化被许多海外游客
列入旅游清单，国潮文创、非遗体验备
受关注和喜爱。随着“即买即退”与入
境免签、入境便利化支付等方面的政
策叠加，今年端午假期入境游酒店搜
索 热 度 超 一 倍 ，再 次 凸 显“China
Travel”对海外游客的吸引力。

以端午节为契机，多地将传统民
俗有机融入公园、美术馆、古镇等新
空间，传统文化、国风古韵被重新激
活、演绎，满足游客多样化需求的同
时，也将有效推动“端午经济”释放消
费活力。 据人民网

5 月 29 日，第二十一届中国国际动漫节在浙江杭州开
幕。本届动漫节将从 5 月 29 日持续至 6 月 2 日，着力为动
漫业界人士 、动漫爱好者与市民游客们呈现一场创意迭
出、精彩纷呈、成果丰硕的动漫文化盛会。图为动漫节会
场外景。 新华社记者江汉 摄

传统佳节邂逅国潮风

激发“端午经济”新活力
2025 年法网第四比赛日

于北京时间 5 月 28 日傍晚开
打，率先登场的郑钦文在苏
珊·朗格伦球场以 2 比 0 击败
哥伦比亚姑娘阿朗戈，顺利晋
级女单第三轮。比赛打得顺
利的同时，郑钦文在赛场外也
有意想不到的收获，中国金花
娴熟的系鞋带手法，成为这个
比赛日罗兰·加洛斯热议的话
题，更有球迷开玩笑：“比起第
二轮比赛的表现，郑钦文的鞋
带更加引人瞩目。”

为何郑钦文能因为鞋带成
为焦点？原来在第四比赛日开
始前，向来创意十足的法网组
委会通过官方平台设置了一系
列球迷互动话题，其中之一便
是“你平常是如何系鞋带的？”
在赛事官方公开的短视频中，
郑钦文作为“教科书范例”闪亮
出镜，她展示了高人一筹的系
鞋带速度和准确性，仅用时

3.76 秒便完成一系列操作，这让不少观
众，纷纷学起郑钦文的系鞋带方法。

对郑钦文而言，过人的系鞋带能力
不仅是场外“圈粉”的利器，在比赛的关
键时刻，这个“招数”也能起到特别的作
用。本届法网首轮面对帕芙柳琴科娃
时，小郑就在遭遇对手反扑时，用蹲下
系鞋带的方式打乱对手的节奏，同时为
自己赢得喘息的时间。在那个可能决
定第二盘走势的发球局中，系完鞋带的
郑钦文等到了对手的失误，也凭借这个
不足 20 秒的“暂停”，让自己冷静下来，
最终顺利闯过首轮。

与阿朗戈的第二轮比赛，郑钦文
在第二盘出现了几次不应有的失误，
在一个关键分上送出双误大礼后，郑
钦 文 再 度 使 出“ 鞋 带 战 术 ”，她 利 用
系鞋带的时间做了几个深呼吸，让自
己的心态稳定下来，最终又一次闯关
成功。 陆玮鑫（据《新民晚报》）

据新华社柏林 5 月 29
日电（记者褚怡）2025 中国
电影节 28 日在德国柏林巴
比伦影院开幕，本届电影节
将展映 11 部华语佳作。

中国国家电影局副局长
陆亮在开幕式上说，本届电
影节精选的优秀作品展示
了中国社会的市井生活、自
然生活、人文景观和优秀传
统文化，通过观影，德国观
众一定能认识真实、全面、

立体的中国。
中 国 驻 德 国 大 使 馆 公

使曾凡华说，近年来，中国
电影蓬勃发展，成为讲好中
国故事的重要载体。中德
两国在电影业加强交流合
作，有助于互学互鉴，互利
共赢。

2025 中国电影节由中国
电影资料馆和欧洲时报文
化传媒集团主办，将持续至
6 月 3 日。
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中国电影佳作在柏林展映

5 月 27 日，浙江宁波云龙镇，首届“我们的节日·端午看云龙”
农民龙舟邀请赛举行。


