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血液黏稠度高的人，为什么饭后更容易犯困
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资讯 /

血液黏稠度高的人
更容易头晕犯困
血液黏稠度，就是我们常说的血

稠，如果水的粘度是 1，则血液的相对

粘度是 4～5，可以通过血液流变学检

查。血液黏稠度高时血液会处于高凝

状态，遇到血液在血管中流动速度减

慢的因素，血细胞就会发生聚集、叠

连，甚至血栓形成，影响血管及微循环

血液灌注，造成肌体组织缺血缺氧。

为什么血液黏稠度高的人更容易

犯困？上海远大心胸医院主任医师宋

贺解释，正常人吃饭后都会有点想睡

觉，感觉乏力，因为血液会集中到肠胃

等消化系统，供给大脑的血液就会减

少，大脑轻微缺氧，人就有点犯困，而

血液黏稠度高的人，血液流动的速度

更慢，心脑器官缺血、缺氧会更加明

显，大脑缺氧的状况更突出，也就更容

易犯困了，头晕也是类似原因。

血液黏稠度高和血脂高
不是一回事
血液黏稠度高与血脂高不是一回

事，但又有一定的联系。血脂过高是由

于血液中胆固醇、甘油三脂含量过高，

与摄入过多高脂肪高热量饮食有关。

宋主任表示，血脂高可能会增高

血液黏稠度，但血液黏稠度高不一定

会引起高血脂，它还受到多种因素的

影响，比如血细胞的形态、数量多少、

血管问题、血糖和血浆蛋白等。不管

是血脂高还是血液黏稠度高都要注

意预防。

血液黏稠度高不是独立疾病
危害却不少
宋主任特别指出，血液黏稠度高

不是独立性的疾病，最常见的危害是

与临床上的很多疾病密切关联，如动

脉硬化、脑血栓、心肌梗死、高血压、糖

尿病等。如果血液黏稠度高，会加快动

脉血管粥样硬化，还有可能引起心、

脑、肾等重要脏器的血液供应不足，造

成器官缺氧缺血，严重的还会诱发心

梗、脑梗等。血液黏稠度增高也会使血

液流速变慢，血流变慢会引起血小板

的粘连、叠加，促成血栓、栓塞形成。

血液黏稠度不是一成不变
药物治疗看个体
血稠的程度不是一成不变的，而

是在动态变化中，饮食、饮水、运动和外

界环境等都会有影响。体检时，有些年

轻人检查出血液黏稠度高，也许只是水

喝少了或者运动不足，及时的补充水分

和增加运动，就有可能降下来，一般不

需要特殊治疗。

宋主任表示，有的年轻人如果在

某段时候觉得手发麻，也有可能与血

液黏稠度高有关，影响了末梢循环系

统，造成发凉、发麻。年轻人的血管情

况好，如果没有高血压、糖尿病等疾

病，可以通过改变不良的生活习惯，

通过自身的调节能力，降低血液黏稠

度，一般无需药物治疗。

如果患有高血压、糖尿病等的中

老年人血液黏稠度高，应当要重视。

宋主任说，因为他们本身血管就有些

老化，如果饮食习惯不当，运动少，再

加上喝水少，很容易血管堵塞，导致

心脑血管缺血、缺氧，对于这部分患

者，一定要及时去医院检查，必要时

进行药物治疗，比如吃点阿司匹林或

抗凝药物活血化瘀。

日常生活预防为先
情绪稳定很重要
宋主任建议从日常生活着手，养

成良好的生活方式，并提出从五个方

面改善血液黏稠度高的情况：

1、少吃高糖高脂的食物，不要吃
的过饱。

长期摄入这类食物不仅会诱发

肥胖，还容易诱发高血脂，增高血液

黏稠度。因此饮食要清淡，注意不要

吃的过饱。

2、保持情绪稳定，这一点特别重要。
年轻人不能过激、过劳，注意及时

排解压力。中老年人更要注意保持情

绪稳定，不要过度劳累。如果长期情绪

不稳定，体内分泌去甲肾上腺素，会引

起血管收缩，升高血压，长期的收缩会

引起动脉硬化。中老年人血管的脆性

很大，如果生气、劳累，会引起血管损

伤，是栓塞的启动因素，再遇到血液黏

稠度增高的情况，血管容易堵塞。

宋主任介绍说，在临床上遇到不

少类似情况，一到过年过节，有些老

人情绪波动大，再加上吃的过饱，喝

水少，诱发了心肌梗塞。

3、加强锻炼，适量运动。
运动能够改善血液循环，增强血

管弹性，有助于降低血液黏稠度。对

于老年人来说，适合做一些慢跑、太

极拳等舒缓型的运动，不要过量。

4、少抽烟少喝酒。
抽烟也会影响血管健康，喝酒从

短期看会降低血压，但从长期看，会

造成血管损伤，血液黏稠度增高，加

重动脉硬化，甚至出现心梗、脑梗。对

于有冠心病的中老年患者，一定要戒

烟戒酒。而且喝酒就有可能多吃菜，

吃的比较容易油腻，血糖血脂增高，

也会增高血液黏稠度。

5、充分饮水：
中老年人早上起来喝一杯温白

开水，三餐前特别晚饭前喝点水。天

气炎热或是运动大量出汗后，要及时

补充水分，避免血液粘稠。

老年人突然出现头晕犯困
要警惕重视
宋主任表示，头晕是供氧不足，这

是个警示，起码要到医院检查一下，

看看有没有出现脑梗的情况，血糖血

脂怎么样，血管有没有堵塞，是否堵

的严重。她前段时间遇到一个 70 多

岁的病人，突然晕倒之后做了 CT平

扫，磁共振都没查出问题，因为没有

梗塞前，血管没有完全的堵死，脑组

织没有坏死，所以 CT平扫和磁共振

检查不出来。她建议他做了脑血管造

影检查，发现大脑中动脉大血管重度

狭窄，及时植入了支架，避免了危险

发生。

老人一定要重视头晕的问题，如

果去医院检查完没有问题，在生活中

则要注意改变不良习惯。

宋主任特别提醒糖尿病人，因为

糖尿病一个很常见的并发症是末梢

神经损害，即使血管堵的很严重，患

者也可能没有感觉，甚至突发心血管

事件，猝死。对于有十年以上糖尿病

病史的患者，要定期专科体检，血管

检查。 （郑 琳）

    有的人经常出现晨起后头晕、思维迟疑，每天吃饭后，特别容易犯困，到
医院看医生后，检查发现是血液黏稠度较高所致。 什么是血液黏稠度？ 血液
黏稠度高有哪些危害？需要药物治疗吗？日常生活中有哪些方法可以降低血
液黏稠度？ 我们特别邀请上海远大心胸医院主任医师宋贺为大家科普答疑。


