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颅内动脉粥样硬化性狭窄是
缺血性卒中（中风）最常见原因之
一。值得关注的是，来自中国、韩国
的相关研究显示，高达20%的颅内
动脉粥样硬化性狭窄患者同时存
在颈动脉狭窄，且亚洲人群颅内动
脉粥样硬化性狭窄相关卒中的发
生风险要高于白人人群。

出现这几个症状
颅内动脉变“硬”

疲惫嗜睡 脑血管硬化会让人
在白天打盹、打呵欠、流口水甚至
健忘。一旦脑血管发生堵塞，血液
无法正常流通，就会使得大脑各区
域缺乏血氧能量的持续灌注，使得
日常消耗和供给失衡，会有一种昏
昏欲睡的感觉，白天不管睡多久，
都会精神萎靡，经常是哈欠不断。

行动障碍 脑血管堵塞患者最
常见的症状表现之一，肢体活动会
受到严重限制，上肢表现为
麻木、乏力、持物不
稳。下肢表现为
疼痛、麻木、脚
踩棉花，部分
人还会出现
手脚冰凉的
症状，如果上
下肢都出现异
常，大多为单侧肢
体障碍，就需要明确。

头痛头晕 脑供血不足会有比
较明显的头痛，且发作往往比较突
然、剧烈；在日常生活中还可能出
现突然性的头晕等症状。

面瘫失语 脑血管堵塞患者因
大脑区域组织缺乏血氧灌注，会在
短时间内快速坏死，部分患者会出
现一系列异常症状，而面部僵硬、
口眼歪斜、无法正常交流是比较典
型的早期表现。

如何预防颅内动脉硬化

一定要戒烟 香烟中的尼古丁
可促进动脉粥样硬化发生的低密
度脂蛋白增高，使保护动脉免于发
生粥样硬化的高密度脂蛋白降低，
同时使血压升高，并导致动脉粥样
硬化发生。

保持健康血压 血压高的人血
管壁比正常人要承受的压力更大，
血管内膜也更容易受到损害，大脑

血管也更容易硬化。
加强体育锻炼 运动可以促进

血液循环，帮助身体排出代谢废
物，增加血管弹性。长期的久坐不
动自然会影响液循环，易形成粥样
硬化斑块。

60 岁以下的成年人，如果每
天都有较长的久坐时间（包括使用
电脑、电视或阅读）和很少的体力
活动，中风风险就会比较高。久坐
时间超过 8小时且体力活动较少
的人群，中风风险是那些每天久坐
时间少于 4小时且体力活动水平
较高的人群的7倍。

晚上11点前入睡 睡眠不足
会增加炎症细胞，这是导致动脉粥
样硬化的主要原因。研究人员表
示，大脑激素可以控制骨髓中炎症
细胞的产生，从而有助于保护血管
免受损伤。这种抗炎机制受到睡眠
的调节。如果经常睡眠不足或者睡
眠质量不佳的话，这种机制就会失
效，增加动脉粥样硬化的风险。

每天喝好两杯水
清晨醒后一小

杯。早晨是
人 体 生
理性血
压 升
高 的

时 刻 ，
血 小 板

活 性 增 加 ，
易形成血栓。喝一

杯温开水，能稀释血液。
睡前半小时一小杯。晚上睡觉

时，血流速度减慢，如果血液黏稠
度增高，就很容易形成血栓性疾
病。饮用适量的温开水，能稀释血
液，防治缺血性中风。

试试“江南饮食”模式“江南
饮食”有利于心血管代谢性疾病的
防控。

“江南饮食”可概括为：
增加粗粮，减少精米精面；
推荐植物油，低温烹饪；
增加白肉、减少红肉，推荐豆

制品；
蔬菜多多益善，保证适量水

果；
推荐适量坚果、奶类；
推荐蒸、煮、涮的烹饪方式。
控制好体重和腰围 体重跟腰

围同时增加的话，高血压、血脂异
常的风险极高。腰围建议男性不超
过85厘米，女性不超80厘米。

据《健康时报》

近期，国内本土疫情中无
症状感染者较之前明显增加。
大家都很关心，为什么无症状
感染者会突然增加？它和确诊
病例有什么区别？

无症状感染者

新冠病毒核酸检测阳性，
但又没有咽痛、发烧、乏力、咳
嗽、嗅觉减退等一系列症状和
体征，同时 CT 片影像学上也
没有看到有肺炎的表现人员。
简单来说，就是患者身上携带
了新冠病毒，但不发病，没有
明显症状。

无症状感染者在集中隔
离医学观察期间，开展血常

规、CT 影像学检查和抗体检
测，如后续出现相关症状或
体征，符合确诊病例诊断标
准后，会在 24 小时内订正为
确诊病例。

哪些无症状感染者可
以诊断为确诊病例

1.无症状感染者核酸检
测呈阳性并已经开始出现症
状；

2.无症状感染者观察一
段时间后，出现咳嗽、发热、乏
力等症状；

3.无症状感染者没有出
现临床表现症状，但肺部 CT
检查有病变。 宗合

首先要让医生判断是否需要用激素；其
次要看能不能用，更年期激素治疗有一套非
常严格规范的诊治流程，需做全面仔细的检
查并做激素安全评估。

在日常生活中，注意调整生活方式，有
助维持激素水平。

多吃鱼和大豆 深海鱼含丰富的欧米伽
3多不饱和脂肪酸，对保护心血管、缓解更年
期症状较为有益。每周可吃两次三文鱼、银
鳕鱼等深海鱼。

大豆中的大豆异黄酮具有植物雌激素
的作用，建议更年期女性每天吃40克左右的
大豆或相当量的豆制品，可根据自身口味选
择豆浆、豆腐、豆腐干等。

坚持运动 运动不仅能释放压力、强心

肺，还有助调节内分泌。运动时人体会分泌
一种叫“多巴胺”的神经递质，有助产生愉悦
情绪。

适当减压 焦虑和抑郁是心血管病的常
见精神诱因，女性因情感细腻、敏感，更易出现
不良情绪。保持积极乐观的心态，工作劳逸结
合，积极发展兴趣爱好。

尽量不熬夜 保持规律的生活作息，不
熬夜，尽量在 23点前入睡，并保证每日 7小
时—8小时的睡眠。

定期体检 绝经前后，女性一定要每年
检查血压、心电图、超声等，有助尽早发现心
脏疾病的蛛丝马迹，及早治疗。

据《生命时报》

更年期女性易“心碎”
做好5件事，稳住雌激素

在 心 内 科 有 一 种 疾 病 ，
66.7%—90%的患者都是女性，
且以50岁—75岁人群居多，它
就是心碎综合征。

心碎综合征又称应激性心
肌病，由生理或情绪因素诱发，
会引起胸痛、呼吸困难等类似心
脏病发作的症状。

为 何 更 年 期 女 性 易“ 心
碎”？雌激素如何影响心脏？现
在，专家解读，稳住激素水平、
守护心血管健康。

患上心碎综合征并不代表心真的会碎，
通过检查会发现，患者心脏通常没有明显的
器质性病变，只是痛起来的感觉就像心真的
碎了一样。

以往认为，心碎综合征是可逆的良性疾
病，但近期研究发现，住院患者急性期死亡
率约为4%—5%，且有多种并发症，如心源性
休克、致死性心律失常等。

目前，多项研究认为，心碎综合征的发
病机制与几种因素有关：

1.交感神经过度兴奋、儿茶酚胺毒性；
2.冠脉微血管功能障碍、冠脉痉挛；
3.内皮功能障碍和雌激素缺乏；
4.左心室流出道梗阻。
还有研究显示，心碎综合征与神经精神

疾病相关。

近年来，随着确诊率不断提高，这种疾病备
受关注。为何50岁—75岁女性容易“心碎”？

雌激素发挥了关键作用。雌激素是女性
的心脏“保护伞”，50岁左右，卵巢功能开始
衰退，雌激素保护作用减弱，绝经前后可以

说是养护血管的关键期。
女性一般在 55岁绝经期后进入心血管

病高危阶段。绝经后，体内激素平衡被打破，
心脏、血管更易受到冲击，一旦患上心血管
病，凶险程度远高于男性。

亲友意外死亡、家庭暴力、失恋、激烈争
吵、观看赛事等都可能诱发心碎综合征。

研究发现，持续的全身性炎症、心内膜
活检细小病毒B19阳性、急性期心肌脂肪酸
代谢受损等均可能导致女性“心碎”。

多数患者在发病时会出现重度胸骨后
疼痛，还可能伴有血压降低、呼吸困难和晕
厥等表现，部分患者会出现心衰、脑卒中、心

源性休克等严重并发症。
虽然以上症状可在1个月内完全消失，但

是患者也绝不能掉以轻心，轻症患者要注意缓
解身心压力，不要大喜大悲，“三高”及冠心病
患者更要注意控制情绪。

如患者合并有心衰、休克等急性并发
症，必须尽早到心内科就医，治疗时间为3个
月至1年不等。

绝经 后 ，女 性 体 内 雌 激 素 水 平 迅 速
下降，雌激素的减少是众多更年期症状的

“元凶”。
失去雌激素保护伞，除了心脏容易出问

题，还会出现三类更年期症状：
血管舒缩 潮热出汗、血压波动、心慌、

头痛等
精神神经 情绪不稳、焦虑抑郁、睡眠障

碍、记忆力下降、皮肤瘙痒等

新陈代谢 关节疼痛、肥胖、水肿等
女性还需留意一些隐形表现，如后背

痛、容易疲劳、性生活质量下降等，应及时到
妇科内分泌就诊。

雌激素如果长期缺乏，绝经后就会有更
多健康隐患，出现阴道萎缩、性欲减退、皮肤
皱缩。60岁后，患反复尿路感染、骨质疏松
症、动脉粥样硬化、冠心病、脑血管疾病、老
年痴呆症的风险大大增加。

做好五件事稳住雌激素

雌激素失衡——更年期症状的“元凶”

女性易受情绪影响

女性更年期易“心碎”

心碎综合征的感觉

疲惫嗜睡 行动障碍 头痛头晕

警惕颅内动脉变“硬”

无症状感染者和确诊病例
有啥区别
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳
腺管不通畅，清水奶，大小乳等问题。
电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师

无痛
催乳


