
你知道吗？脸上的褐色斑喻示颈动脉硬化！ 
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    血管其实和皮肤有着密切的关联，这可能不太为人所知。

    我们如果经常受到强烈的紫外线的照射，或是压力过大，年龄增大，女性荷尔蒙的失调

等，皮肤会出现褐色的斑块，许多人的褐斑出现在脸上。虽然这是色素沉淀在皮肤上的表现，

而实际上，这还是颈部动脉硬化的一个标志。

    特别是女性，如果脸部的褐斑的面积越大，就表示这位女性的颈动脉的硬化程度越严重。

这是日本爱媛大学附属医院《抗老龄，预防医疗中心》对169名女性进行的调查研究后得出

的结论。研究调查的项目有颈动脉的状态，褐色斑的大小，皱纹的长短深浅，皮肤的亮度和

肌理的细腻度，毛孔的状态和皮肤的状态等。（这一研究有个不足之处，就是忽略了另一个

对皮肤和血管产生重大影响的食物的作用。）

    血管也是如此，在血管中流动的低密度脂蛋白在受到自由基的攻击并被氧化后沉淀在血

管壁上，会使血管硬化从而引起一系列的心脑血管疾病。

    对于皮肤的保护，我们的饮食具有左右其被伤害程度的作用。如采用摄取维生素C含量

高的蔬果；采用米糠粉洗脸；夏天多吃一点富含番茄红素的西瓜、西红柿等方法，可以预防、

阻止因紫外线照射而产生的自由基引起的褐色素沉淀。而据另外的研究，颈动脉的硬化与血

钙在颈动脉中膜的沉淀钙化有关。故也应注意喝牛奶的量，控制每次的摄取量，采用多次少

喝的方法。

    防止血管硬化的另一个方法，就是让体内产生更多的一氧化氮。这个一氧化氮不是汽车

尾气排放出来的一氧化氮，而是人体自身产出的一氧化氮。名称完全一样，但作用却有天壤

之别。



    汽车、卡车、轮船等发动机排放的一氧化氮，是因燃料的不完全燃烧而产生的，对人体、

对环境都极其有害。如果人体直接吸入一氧化氮的话，会造成人体缺氧，甚至会让人窒息死

亡。

    但奇怪的是，人体自身产生的一氧化氮，却可以扩张血管、降低血压、预防动脉硬化，

还能使血液流畅。也就是说，能够保护人体的健康。同样一种物质，所在环境的不同，竟然

可以让人或生或死，迥然而异，太不可思议了。

    如何让人体多产生一些一氧化氮呢？这里介绍几个小方法。

    一是大蒜和深海鱼的摄取。据许多研究表明，大蒜能促进一氧化氮的分泌。可能，这也

是大蒜能降血压，降低胆固醇的原因吧。而深海鱼体内含有较多的欧米茄3脂肪酸EPA，能

帮助血管内皮细胞的工作，特别可以预防缺血性心脏病。

    二是散步。这个散步是有一定的规律的。先快走３分钟，让心跳稍微加快，然后再慢走

３分钟，让心跳恢复平稳。这个方法反复使用，每次散步３个反复，共１８分钟即可。散步

时，双手尽量往身后摆。通过这样的走行，人体会产生较多的一氧化氮，同时，也能提高高

密度脂蛋白的水准。

    三是正坐。正坐就是跪在地面，将臀部放在两脚跟上。这一姿势保持一分钟即可。如果

感到一分钟太长，可以缩短至30秒，以后增加时间即可。但不必长时间，这样反而会影响

效果。

    以上的三个方法，可以让你的血管，哪怕是已经硬化的血管返回年轻时代的柔软状态。

有兴趣的朋友不碍一试。说不定还能获得意外的收获呢！

    从保护皮肤不被老化开始，到保护血管不被硬化，那么，就能使自己的青春常在，美貌

英俊不衰。
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