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长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 吴永胜

前几年，“血管年轻态”还是个陌生说法，现在却
成了体检报告里人人关注的重点指标之一。年纪轻
轻血管先“垮掉”的人不在少数，如“三高”、动脉硬
化、心脑血管疾病等，背后都绕不开一个关键词——
血管老化。近日，“45岁的他血管年龄相当于65岁”
话题冲上热搜，引发不少网友议论。血管到底怎么
老化的？有没有什么信号可以提前察觉？湖南省中
西医结合医院（湖南省中医药研究院附属医院）心血
管内二科副主任、副主任医师张婷进行了详细解答。
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“从网红到长红：解码长沙文旅新动能”系列报道

在日常生活中，越来越多的年轻人已经

被“血管老化”悄悄盯上。

28 岁的互联网运营人员小刘，最近总被

晨起头晕、午后犯困所困扰，原本以为是加班

熬夜太累所致，没有引起重视。直到近日单

位组织体检才得知，他的颈动脉出现了早期

硬化迹象，血管年龄竟已经 45 岁，比实际年

龄大了17岁。拿到体检报告的那一刻，小张

满是疑惑：自己不抽烟不喝酒，怎么血管会提

前“衰老”？

34 岁的李先生，两年前对于体检报告上

“高血压2级、血脂轻度升高、腹型肥胖”的提

醒，并没有在意。前不久一个晚上加班时，他

突然剧烈胸闷胸痛，被同事紧急送医。医生

发现，李先生本该光滑有弹性的年轻血管，竟

然是血管内壁已布满斑块，血管衰老程度足

足超前了20年。最终，李先生被确诊为冠状

动脉重度狭窄，必须立刻进行介入手术。

张婷表示，血管是人体输送氧气、营养物

质与运送代谢产物的重要管道。很多人以

为，血管老化是老年人才有的问题。现实却

是，许多年轻人的血管衰老速度早已超过了

实际年龄。数据显示，我国心血管疾病的年

轻患者逐年增加，不少20多岁的年轻人血管

状态堪比四五十岁的中年人。血管老化，指

血管结构和功能的异常变化，表现为血管壁

变厚、弹性下降、斑块形成等，就像家里的水

管用久了会生锈、堵塞，血管也会因长期“磨

损”而老化。若不及时干预，血管老化可能引

发高血压、冠心病、脑卒中等致命疾病，甚至

导致猝死。

长沙晚报 5 月 30 日讯（全
媒体记者 徐媛 通讯员 夏云）

“医生，我家孩子总说肚脐周围

疼，一阵一阵的，疼完又跟没事

人一样，吃了打虫药也没用，到

底是怎么回事啊？”在湖南中医

药大学第一附属医院小儿推拿

门诊，医生经常接到家长这样

的咨询。湖南中医药大学第一

附属医院针灸推拿康复学教研

室主任汤伟介绍，很多孩子反

复腹疼，家长第一反应就是“肚

子里有蛔虫”，盲目给孩子吃打

虫药，却不见好转。其实，儿童

反复腹疼，80% 以上并非蛔虫

引起，而是功能性腹疼。

功能性腹疼并非器质性病

变，通俗说，就是孩子的肚子本

身没有炎症、梗阻、蛔虫等问

题，只是胃肠功能“闹情绪”了。

临床上，这类腹疼有以下典型

特征：疼痛部位不固定，以脐周

多见；疼痛呈阵发性，时有时

无；腹部柔软，没有固定的压疼

点；发作期间孩子精神状态、生

长曲线基本正常；常规辅助检

查均未发现阳性结果。

为什么会得功能性腹疼？

中医认为，小儿脏腑娇嫩、脾常

不足，如果饮食不节、贪吃生

冷、腹部受凉，或者学习压力

大、情绪紧张，就容易导致气机

不通，引发腹疼。常见诱因有

以下三种——

吃出来的：零食不断、睡前喝

冷饮、暴饮暴食等，导致积滞生痛。

冻出来的：睡觉踢被子、空

调直吹、爱吃冰淇淋等，导致寒

邪凝滞，气血不畅。

气出来的：上学不适应、考

试紧张、被批评后等情况，导致

肝气犯脾，引起腹疼。

如何缓解功能性腹疼？小

儿推拿、针刺是儿童功能性腹

疼最适合的外治方案。确诊功

能性腹疼后，除了医院的专业

推拿，家长还可以采用以下三

招，在家安全地帮助孩子缓解

疼痛、减少发作。

第一招：温热外敷。用干

毛巾包裹热水袋（40℃左右，不

烫手为宜），放在孩子肚脐上，

热敷 5 至 10 分钟；或者用粗盐

炒热装入布袋，放温后热敷腹

部。注意，不要直接用开水袋

或电热宝，以免烫伤孩子皮肤。

第二招：艾灸肚脐。孩子

平躺，露出肚脐，将艾条点燃

后，距离皮肤 3 至 5 厘米，以温

热不烫为度，围绕肚脐缓慢画

圈。每次灸 5 至 8 分钟，以皮

肤微微泛红为度。注意，艾灸

时家长必须全程看护，防止艾

灰掉落烫伤。3 岁以下或好动

不配合的宝宝不建议用明火艾

灸，可选艾灸贴替代。

第三招：两个安全穴位按
揉。按揉足三里，即膝盖外侧

凹陷下约4指宽处，用拇指按揉

1至2分钟，力度以孩子不哭闹

为宜。揉肚脐（神阙穴），用手

掌心轻轻盖住孩子肚脐，顺时

针、逆时针各轻轻揉30圈。

功能性腹疼防大于治，家

长在生活中要注意避免孩子

暴饮暴食，尽量少吃生冷、寒

凉食物，如冰淇淋、冰酸奶、

冰水果等；少吃油炸、肥腻食

物以及零食、饮料等；注意腹

部保暖，避免通宵吹空调、风

扇；孩子进餐后不要立即跑

跳，至少休息 30 分钟。

汤伟提醒，如果孩子出现

以下情况，必须立即就医，排

除急腹症的可能，切忌盲目用

药：腹疼剧烈、持续不缓解；腹

疼伴有高热、频繁呕吐，尤其

是呕出胆汁样或咖啡样物；腹

部有固定性压疼点，或出现腹

胀如鼓；大便带血或出现果酱

样大便；脸色苍白、精神萎靡、

四肢湿冷。

孩子总说肚子疼
或是胃肠功能“闹情绪”血管比年龄老20岁？这些信号别忽视

血管老化会引发多种致命疾病  五个好习惯可养出“年轻血管”

“血管老化是可以干预

和延缓的。”张婷说。日常

生活中，可通过以下五个好

习惯养出“年轻血管”——

合理饮食：遵循“三多

三少”原则，多吃新鲜蔬菜、

应季水果、全谷粗粮；控盐

（每天摄入食盐不超 5 克）、

少糖、少重油；可采用2:1:1

用餐搭配，即两份蔬菜、一

份优质蛋白、一份主食。

坚持运动：每周累计

进行 150 分钟的中等强度

运动，如快走、慢跑、游泳

等；每天步行 6000 步、定

时起身活动，能有效改善

血液循环。

戒烟限酒：吸烟是伤害

血管内壁的首要因素。研

究表明，坚持戒烟一年后，

心血管发病风险会明显下

降。“喝酒可软化血管”并无

科学依据，过量饮酒还会损

伤血管。

规律作息：成年人每天

保证 7 至 8 小时睡眠，睡觉

时是血管自我修复的关键

时段；保持心态平和，及时

疏导焦虑情绪。

紧盯“三高”：每年体

检重点关注脉压差（正常

值为 40 至 50 毫米汞柱），

总 胆 固 醇 达 到 5.18 毫 摩

尔/升已是预警信号，需及

时干预。

张婷提醒，如果出现

动脉粥样硬化，无需过度

恐慌，但不能忽视，记住三

句养护口诀：常做自测，早

知血管年龄；血管老化可

逆转，生活干预为先；坚持

日常好习惯，长久守护血

管健康。如果你经常手脚

冰凉、走路双腿发酸、爬楼

梯胸闷气短，建议尽早做

血管健康评估。

“医学界素来有‘人与

血管同寿’的说法。年轻健

康的血管具有柔韧、有弹

性、血管壁光滑、血流通畅

等特点。”张婷说，如果血管

老化、发生病变，会逐渐变

硬变脆、出现斑块，导致血

管狭窄和堵塞，甚至发生破

裂，危及生命。

血管为何会提前老化？

答案藏在我们的生活习惯

和身体状态中。

不良饮食：长期高糖、

高盐、高脂肪饮食，不仅会

使血压升高、损伤血管内

皮，还会使血液里的血糖、

血脂增多，血液变黏稠，导

致动脉粥样硬化的发生。

长期吸烟和酗酒：烟草

中的有害物质会破坏血管

内膜细胞；长期饮酒可使血

管壁弹性丧失，导致血管硬

化和老化。

不良情绪：激动、紧张、

愤怒等激烈的情绪变化会使

血压骤然升高，易引起血管

内膜损伤，加速血管老化。

运动量少：长期不运

动，血管中的血流变慢，会

导致多余的脂肪、胆固醇、

糖分长期堆积在血管内，形

成粥样硬化斑块，促使血管

老化。

熬夜，睡眠不足：经常

熬夜会影响人体正常代谢

功能，使体内激素水平失

调，造成血管收缩异常、血

压升高，损伤血管。

张婷介绍，血管“年龄”通常是

指人体动脉血管的功能状态，与人

的实际年龄不一定相符。

测量脉压差，可以检测血管“年

龄”。脉压差是指在测量血压时，收

缩压和舒张压之间的差值。正常情

况下，脉压差为 40 至 50 毫米汞柱，

高于 50 毫米汞柱提示血管弹性可

能变差。血脂检查中，低密度脂蛋

白胆固醇的指标与血管健康的关系

密切。已经患有血管疾病的人群，

低密度脂蛋白胆固醇要控制在 1.8

毫摩尔/升以下。

在做专业检查前，可以先做一

个一分钟简易自测，评估血管的健

康状态：长期情绪压抑，精神压力

大；性格较真，遇事容易紧张焦虑；

常吃方便面、饼干、糕点等加工食

品；口味偏重，爱吃油腻重盐食物；

缺乏运动，习惯性久坐；每日吸烟支

数×烟龄 > 400；爬楼梯容易胸闷、

气短；手脚经常发凉、发麻；记忆力

下降，丢三落四；血压有持续升高趋

势；胆固醇、血糖处于临界超标状

态；直系亲属有冠心病、中风病史。

这 12 个因素，每个因素 1 分。如果

得分在 4 分以内，说明血管状态基

本健康；如果得分在 5 至 7 分之间，

说明血管有些问题，患血管疾病的

风险增加，需要引起警惕；如果得分

在 8 至 12 分之间，提示血管可能已

经老化，有较高的患病风险，体检时

要重点关注血管健康，平时如有不

适，需尽快就医。

血管老化在早期没有明显症

状，但身体若经常出现以下情况，反

映其血管不通畅：手脚冰凉、记忆力

下降、运动后头晕、睡眠障碍等。

“血管老化”悄悄盯上了年轻人

日常生活中要养成五个好习惯

一分钟就可自测血管是否老化

一些不良习惯会加速血管老化

长沙晚报 5 月 30 日讯（全媒体记者 郑湘平 通讯员 李佳蔚）湘江之畔，歌声飞扬。30 日下
午，“乐声飞扬”长沙Melete合唱团专场音乐会在长沙滨江文化园杜鹃花剧场开唱。这支刷屏全
网的“网红青年合唱团”，带着真诚与热爱，为 300 名预约观众献上一场融合流行、国风与经典的
公益音乐盛宴，让专业艺术走到市民家门口，用旋律唤醒青春记忆。音乐会是2026年长沙市“送
戏下乡”惠民演出和“湘江之声・乐动星城”城市交响惠民演出的重要组成部分。

长沙晚报5月30日讯（全媒体记者 佘
倩文 实习生 贺雅琴）儿童节将至，长沙滨

江文化园推出系列缤纷文旅活动，涵盖赛

事观演、艺术展演、科普展览、读书分享、亲

子体验等多元内容，为市民打造兼具趣味

与质感的夏日休闲盛宴。

5 月 31 日，滨江文化园杜鹃花剧场将

上演“庆六一”少儿民乐专场演出，园区还

将开展古琴公益课，让市民沉浸式感受传

统民乐魅力。此外，持续开放的古生物化

石科普展、马王堆主题M-BOX光影展，持

续解锁自然与历史奥秘。

长沙博物馆内全新上线的山西小西天

悬塑艺术 VR 展，以数字技术复刻国宝级

文物奇观。馆内还开展“左宗棠的朋友圈”

立体书手工活动，带领市民品读湖湘名人

故事，传承湖湘精神，同时新馆开放十周年

纪实展览持续对外开放。

长沙图书馆书香活动轮番登场，心理健

康、童书、《永乐大典》、莎士比亚作品展等多

主题书展、文献展持续展出。周末配套活动

丰富，既有职场成长分享、生态文学读书会、

历史主题讲坛，还有儿童经典故事公益诵

读、全国联动线上阅读活动，兼顾成人提升

与亲子阅读需求。

长沙音乐厅将上演“音乐中的动画世

界”交响音乐会，用经典曲目开启沉浸式

视听盛宴。长沙以多元文体活动浸润城

市烟火，让孩子们在这里迎接一个快乐的

儿童节。

长沙滨江文化园推出系列儿童节活动

把童年藏进文博与旋律

长沙晚报 5 月 30 日讯（全
媒体记者 赵紫名）5 月 30 日，

2026 年全国射箭协作区锦标

赛（第一站）在长沙贺龙体育场

开幕，这也是全国射箭协作区

锦标赛首次在长沙举行。赛事

吸引了来自湖南、湖北、河南、

广西、广东、江苏、重庆的14 支

队伍、137 名运动员参赛，他们

将在 4 天的赛程中，上演一出

出“百步穿杨”好戏，同时通过

竞赛相互学习交流，促进各队

伍竞技水平的提升。

据本次比赛的总裁判长

陈 军 介 绍 ，赛 事 设 成 人 组 、

U18 组两个年龄组别，涵盖男

女个人排名赛、淘汰赛及团

体淘汰赛等多个小项，选手

中包含专业队队员及 U18 梯

队运动员，赛事为中南协作

区顶级水平。

开 幕 式 后 ，比 赛 正 式 展

开争夺，各参赛队伍运动员

分批走上射击点，屏息凝神，

搭箭、举弓、开弓、瞄准、撒放

一 气 呵 成 ，箭 矢 破 空 的“ 嗖

嗖”声与命中箭靶的清脆“砰

砰”声，交织成独特的竞技交

响曲。

“ 很 高 兴 能 参 加 此 次 赛

事，希望能够在比赛中发挥

最好的水平，更希望通过比

赛和其他队伍的运动员进行

交流。”来自各地的队员纷纷

表示。

长沙市射击射箭协会秘

书长佘曾鸣介绍，本次比赛

前 身 为 中 南 协 作 区 射 箭 比

赛。赛事去年升级为全国射

箭协作区锦标赛，共设 4 站分

站赛（中南协作区、西南协作

区、西北协作区、华北东北协

作区），参赛范围覆盖了全国

所有省区市，赛事含金量得

以极大提升。

佘曾鸣表示，今年的首站

选在长沙，将有助于更多人

感 受 到 射 箭 运 动 的 独 特 魅

力，为射箭运动在长沙以及

湖南的普及和发展起到推动

作用。

本站赛事由国家体育总

局射击射箭运动管理中心、

中国射箭协会主办，湖南省

体育局指导，湖南省射击射

箭运动管理中心承办。

全国射箭协作区锦标赛（第一站）在长开赛 ，137名“神射手”参赛

轮番上演“百步穿杨”名场面
Melete合唱团公益音乐会唱响滨江文化园

金曲连唱，谁的青春被撞到了腰

比赛现场。长沙晚报全媒体记者 赵紫名 摄

30 日下午，“乐声飞扬”长沙 Melete 合唱团专场音乐会
在长沙滨江文化园杜鹃花剧场开唱。      长沙交响乐团供图

此次 Melete 合唱团专场音乐会，是长沙

推动公共文化服务普惠化、常态化的生动缩

影。近年来，长沙深耕“快乐长沙 韵味星城”

文旅品牌，持续打造“湘江之声・乐动星城”“艺

韵星城・戏聚滨江”等惠民品牌活动，依托滨江

文化园杜鹃花剧场、长沙音乐厅、橘子洲青春

剧场等多元演艺空间，推出戏曲、合唱、民乐、

非遗展演等免费公益演出，让市民在家门口就

能享受高品质文化盛宴，激活城市文化基因，

丰富文旅消费场景。

作为长沙文旅惠民的重要阵地，滨江文化

园杜鹃花剧场自启用以来，已举办76场公益演

出，吸引2.86万人次观众参与，每周末

常态化推出免费演出，涵盖湘剧、花鼓

戏、民族舞蹈、合唱等多元形式，成为市民感知

文化魅力、享受文艺生活的重要窗口。

本次音乐会在掌声与歌声中圆满落幕。

未来，长沙 Melete 合唱团将继续扎根大众文

艺，深耕原创与改编，推出更多贴近生活、贴近

群众的作品；长沙也将持续发力文旅惠民，推

出更多高品质、接地气的文化活动，让艺术浸

润城市肌理，让文旅彰显温度活力，不断满足

人民群众对美好生活的向往。

惠民演出发力，长沙文旅彰显温度与活力

长沙 Melete 合唱团隶属于湖南省演艺集

团长沙交响乐团，是一支以90后、00后为主力

的青年专业合唱团。团名“Melete”源自古希

腊语，寓意 “热爱与练习”，团员由高校学子、

程序员、教师、会计、设计师等各行各业的音乐

爱好者组成——白天坚守本职岗位，下班后奔

赴排练厅，因热爱相聚，用坚持打磨专业水准。

这支合唱团早已凭借“接地气”的表演圈

粉无数：春运期间长沙南站快闪唱响《常回家

看看》，温暖无数旅客归途；餐厅内与外籍演奏

家即兴合奏《英雄赞歌》，短视频被新华社转

发，刷屏全网；5月24日，他们在长沙音乐厅圆

满完成首场正式公演，“一声所爱・再听已是曲

中人”的主题演出收获口碑爆棚。6天后，他们

卸下音乐厅的华丽舞台，走进滨江文化园杜鹃

花剧场，把艺术舞台搬到市民身边，践行 “专

业艺术惠民” 的初心。

本次音乐会选址长沙滨江文化园杜鹃花剧

场，这座以市花“杜鹃花”命名的露天剧场，2025

年 5 月启用，占地 1000㎡，可容纳 200 余名观

众，舞台可灵活切换传统与现代模式，周边绿植

环绕、江风拂面，自然景观与艺术氛围完美交

融，是长沙新晋“家门口的文艺打卡地”。本场

演出开放300个免费预约名额，市民通过“长沙

滨江文化园”公众号提前预约，上线即迅速约

满，足见观众对这场公益音乐会的热切期待。

演出时长 70 分钟，曲目单堪称“青春回忆

合集”，兼顾艺术性与大众审美，实现经典与流

行、国风与通俗的完美融合。音乐会在悠扬的

和声中拉开帷幕，《听海》《十年》《后来》等耳熟

能详的流行金曲依次唱响，熟悉的旋律勾起全

场观众的青春回忆，不少观众轻声跟唱、挥手

互动；《一生所爱》《声声慢》《相思引》等国风作

品，将中式韵律融入多声部和声，婉转悠扬，尽

显东方美学雅致；《The Music of The Night》

的浪漫治愈，搭配小提琴、萨克斯、架子鼓等乐

器，层次饱满的和声、真挚动人的情绪，让现场

氛围热烈而温情。

“没有华丽的包装，只有真诚的歌声，这样

的演出太治愈了！”现场观众“乐儿”表示，从短

视频关注到线下聆听，Melete合唱团的歌声既

有专业质感，又充满烟火气，让人倍感亲切。

合唱团成员也表示，能在江畔露天剧场为市民

演出，让艺术融入日常，是最有意义的事。

网红天团闪现，多元曲目唤醒青春共鸣

家长三招可帮孩子缓解疼痛


