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颈动脉斑块
血管里的“定时炸弹”
1 脖子痛，由颈动脉病变引起

王女士近来总感觉脖子痛，本来以
为是自己睡觉姿势问题，但几天后，疼痛
不见消失，脑袋也开始痛。有时候，王女士
还会突然间看不清东西。

王女士去医院做了检查，结果显示是
“颈动脉斑块堵塞血管”。医生建议，最好
及时进行支架手术，否则，斑块随时可能
引发危险。

在血流的冲击下，一旦斑块堵塞或
者破裂，大脑严重缺血，8 分钟左右就会
受到损伤，导致脑中风，出现失明、失语、半
身不遂等症状。

据多项调查数据表明，约 50%—75%
的缺血性中风都是由颈动脉病变造成的。

2 颈动脉斑块——血管里的“定时炸弹”

4 颈动脉出现斑块的预警信号

5 用好“三剂”，远离血管危机
疫情期间，老年人出

现发热、咳嗽、咽痛、胸
闷、呼吸困难、乏力、恶
心、呕吐、腹泻、结膜炎、
肌肉酸痛等可疑症状时，
应采取以下措施：

1.避免与其他人员
近距离接触。

2.由医护人员对其
健康状况进行评估，视病
情状况送至医疗机构就
诊，送医途中应佩戴医用
外科口罩，尽量避免乘坐
公共交通工具。

3.曾与可疑症状者

有密切接触者，应立即登
记，并进行医学观察。

4.杜绝聚会、聚餐等
群体性活动，不安排集中
用餐。

5.若出现可疑症状
的老年人被确诊为新型
冠状病毒肺炎，其密切接
触者应接受 14天医学观
察。患者离开后，应及时
对其住所进行终末消毒。
具体消毒方式由当地疾
控机构的专业人员或具
有资质的第三方操作或
指导。 宗合

老人出现可疑症状
应采取哪些措施

动脉斑块一旦形成，几乎不
可逆转，我们能做的是避免其形
成。日常的规律运动、戒烟限酒、
少吃高盐、高脂食物、控制血压等
都是必不可少的，此外，还能试试
下面“三剂”：

血管“清洁剂”——卵磷脂

斑块的核心是沉积脂肪发生
炎性反应后形成的粥状脂质物，
因此，减少脂肪的沉积是阻止斑
块形成的关键所在。

卵磷脂可以与脂肪结合，变

成水溶性的物质，从而溶解在血
液中，通过代谢排出去。因此，卵
磷脂堪称“血管清洁剂”。像鸡蛋
黄、动物肝脏、大豆中含有卵磷脂
较高。

血管“软化剂”——维生素P

维生素P是一种黄酮类化合
物，有抗氧化、保护血管内皮、维
持血管完整性的作用；还可增强
血管的弹性，降低毛细血管通透
性，对防止小血管出血有一定作
用。像茄子、柠檬、杏、樱桃、刺梨、

荞麦苗等含有维生素P丰富。

血管“保护剂”——精氨酸

精氨酸可以通过血管内皮细
胞转化成一氧化氮，一氧化氮是
血管内皮舒张因子，有助于扩张
血管。

坚果富含精氨酸，尤其花生
米、杏仁、腰果中精氨酸含量排名
前三，每天吃一小把，可辅助保护
血管。

据“健康中国”

颈 动 脉 斑 块 也 有 软 硬 之
分，软硬程度不同，危险性也有
差异：

硬斑块，较稳定，易致动
脉狭窄

钙化变硬的颈动脉斑块一般
比较稳定，表面有一层比较厚的
纤维帽，不容易脱落破裂，易引起
血管狭窄，影响大脑供血。

动脉狭窄 50%以下为轻度
狭窄，若无三高等危险因素，暂
时安全，并不需要吃药；若有危

险因素可以考虑他汀类治疗。
动脉狭窄 50%—69%为中度

狭窄，需要进行药物治疗，并严
格控制危险因素，如高血压、高
血脂等。

动脉狭窄70%以上为重度狭
窄，应做颈动脉内膜剥脱术或支
架植入手术。

软斑块，不稳定，易形成
血栓

软的斑块不稳定且很容易破
裂形成血栓，一旦血栓堵塞颈动

脉，或脱落后随血流堵塞血管，就
会导致缺血性脑梗。

如果栓塞面积小，就会出现
头晕、突然眼前发黑、视物模糊、
运动障碍、失明等症状；如果栓塞
面积大，就可造成偏瘫、失语、昏
迷甚至死亡。

建议40岁以上人群，尤其是
有肥胖、心脏病、“三高”等因素的
高危人群，每年做一次颈动脉超
声检查，观察血管情况，并及时干
预治疗。

颈动脉长斑块，其实身体会
给出一些预警信号，只是这些信
号太常见，易被忽视。只有抓住这
些信号，并引起重视，才能减小危
害。

头晕、头痛，视线突然模糊
颈动脉与大脑和视力控制是息息
相关的，颈动脉有斑块时，可能会
出现脑部不适、视力受损。

颈部常常酸痛 工作劳累时
也会出现颈部酸痛，但轻轻转动
几下能缓解不适感；若是颈动脉

存在斑块，在轻轻转动颈部时反
而可能会加重不适。

常常失眠 出现记忆力衰退
的现象。

情绪低落、不爱搭理人、心事
重重 颈动脉斑块狭窄到一定程
度，会导致整个大脑半球供血不
足，可能会影响情绪。

四肢麻木、无力 此时，颈动
脉问题已经比较严重了。若没有
就医，可能还会引起嘴角歪斜，甚
至半边脸部瘫痪。

此外，可以看小腿围的粗细，
简单评估颈动脉斑块的风险系
数：

小腿细，颈动脉斑块风险高。
小腿围（小腿最粗的地方）小于
33厘米的女性，患有颈动脉斑块
的风险可能更高。

小腿稍微粗壮，则意味着小
腿的皮下脂肪能储存更多的促进
血液循环的脂肪酸，从而帮助减
少颈动脉斑块形成的几率。

面部皮脂腺分泌比较旺盛，任何部位都可能长痤疮，
中医理论认为，面部长痘的位置与不同脏腑的功能失调
有关——

1.额头长痘：心火偏旺

中医理论认为额头属心，劳心伤神、思虑过度的人群
往往容易心火旺盛，导致血热，常在额头部位长痘痘。

应对建议：可在医生指导下选用当归苦参丸等中成
药来调治痤疮。

日常生活中，除了保证充足睡眠和饮水量，还可以多
吃莲子、赤小豆、绿豆等清心养颜的食物。

2.脸颊长痘：肝郁肺热

如情志不舒，容易着急、上火、肝气郁结，或肺热熏蒸
肌肤，常致脸颊部位长痘。

应对建议：可在医生指导下服用龙胆泻肝汤、逍遥散
等方药调治痤疮。

生活中可选取菊花、金银花等药物代茶饮用，并注意
保持良好情绪，忌烟酒、辛辣香燥食物，有助清热解毒。

此外，月经期容易烦躁的女性更应注意肝气郁结的
问题。

3.鼻周长痘：胃火炽盛

平素饮食不节，嗜食辛辣油腻之品，可致肠胃湿热，
上蒸头面，在鼻子周围发生痤疮。

应对建议：可在医生指导下服用防风通圣丸等中成
药来调治。

工作生活中应合理饮食，定时定量，多吃清淡饮食，
常喝栀子茶、苦荞茶等，清热解毒，健脾养胃。

4.口周长痘：脾胃不健

中医理论认为，口周长痤疮与脾胃功能失调有关，脾
胃运化不良而生湿，日久化热，发生痤疮。

应对建议：如患者伴有大便溏稀等症状，可在医生指
导下服用参苓白术散等健脾类中成药来调理，也可多食
用薏米、莲子、山药等补脾益气类食物。

5.下颌部长痘：冲脉任脉失调

下颌部痤疮反复发作，可能与患
者冲脉和任脉在
功 能 上 失 调 有
关，常可伴月经
不调、情绪不舒
等症状。

应对建议：
可通过左归丸、
丹栀逍遥丸等中
成药调治。

这类患者在
生活中可以常吃
红豆、枸杞、黑芝
麻、核桃仁、紫米
等食物，有助调
理冲任失调症，
改善痤疮。

据《健康时报》

痘痘长在不同部位
警惕5种疾病

有数据显示：我国有超过 2
亿人有颈动脉斑块，60岁以上人
群中，颈动脉斑块的检出率可达
100%。

一方面，颈动脉的生理结构，
相对而言更易形成斑块沉积。颈

动脉在脖子两侧，全身的血液都
会流经这里，相较于其他大动脉，
颈动脉最浅，靠近头颈部会有一
个Y型的分叉，会承受更多压力，
更容易产生斑块。

另一方面，年龄的增长、熬

夜、抽烟、不良饮食、三高等因素，
会进一步刺激斑块的形成。

因此，颈动脉也被很多医生
称为反映全身动脉血管情况的

“窗口”。

3 超过2亿人有颈动脉斑块
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