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观点

更年期过早过晚都不好

更年期，指从开始出现绝经趋势直至最
后一次月经的时期，通常发生在 45岁—55
岁，历时长短不一，医学上叫“围绝经期”。

过早，不利于心血管健康 发表在《欧
洲心脏杂志》上一项基于对超140万名女性
的研究发现：过早进入更年期，与心衰和房
颤风险升高有关，且年龄越小，风险越高。

过晚，不利于乳腺健康 55岁以后进入
更年期的人，要多关注乳腺、子宫内膜的健
康。这些部位对雌激素敏感，长期受雌激素
作用，疾病风险可能会增加。

——生命时报

长“倒刺”不是缺维生素

“倒刺”在医学上叫“逆剥”，很多人认
为手指长倒刺是缺少某种维生素，其实这
是一种误解。

指甲周围这一小片皮肤缺乏汗腺和皮
脂腺，容易缺水；甲周皮肤的角质层一般只
能靠“蹭”旁边皮肤分泌的少量油脂来保
湿。如果洗手洗得太频繁或反复摩擦，就会
破坏甲周皮肤表面原本就很贫瘠的油脂
层，使角质层因水分蒸发而干燥、剥离。

某些维生素确实会影响皮肤的状态，但
这种影响通常是全身性的，如果仅局限于甲
周皮肤，维生素缺乏的可能性就很小。

——生命时报

抗阻训练可保护心血管

抗阻训练也称力量训练，因为训练时身
体要抵抗体重、弹力带、杠铃或哑铃等所产
生的阻力，所以称之为抗阻训练。美国心脏
协会曾发布声明称，抗阻训练可使心血管病
风险降低17%，死亡风险降低15%，每周只需
30分钟—60分钟就能带来最大获益。

老年人和心血管病风险较高的慢性病
患者，从抗阻训练中获益更大。另外，充分
摄入蛋白质，是充分实现抗阻训练健康益
处的必要条件。除保护心血管外，抗阻训练
还能降“三高”、改善代谢、增肌、助眠。

——生命时报

坏情绪是一种致敏原

临床上，有些人在面对情绪波动，如急
躁、焦虑、抑郁或过度紧张时，会出现植物神
经紊乱。比如皮肤出现红疹、瘙痒等，甚至一
部分人可能出现类似哮喘的症状，这些都与
情绪紧密相关，称为“情绪性过敏”。

情绪性过敏症状的出现因人而异，有
的人自主神经调节功能比较好，不容易受
到外界情绪的干扰。这和食物过敏类似，比
如有些人吃鱼虾会出现过敏症状，而有些
人不会，存在一定的个体易感性差异。

——生命时报

大脑也会长“结石”

生活中，人们喜欢把长在胆囊内的钙
化组织叫“胆结石”，扁桃体内的称为“扁桃
体结石”，因此，不少人把长在脑子里的钙
化组织也叫“脑结石”。

其实，神经专业上将其称为颅内钙化，
指钙盐在脑组织中的沉积所引起的脑实质
或脑血管系统内的钙化。其形态多种多样，
可分为点状、条形、结节样、弧形、斑片状、
不规则形状等。

大多数情况下，钙化发生在正常组织，
即钙盐在某些特定部位组织代谢沉积，绝
大多数是生理性改变。就像人会自然衰老，
颅内组织结构也会伴随年龄而老化、变硬、
钙化，如未引起临床症状，就不需要治疗。

——生命时报
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头痛头晕呕吐，问题竟出在眼睛上
青光眼早发现早治疗可维持视力

“没想到问题竟然出在眼睛上！”
53岁的郭先生家住湖北省黄冈市。最
近，他的头痛病又犯了，且症状比以
往持续更久，不但头晕、头痛、反复呕
吐，而且右眼胀痛，痛到让他连续数
日无法安睡。

武汉大学附属爱尔眼科医院青
光眼专科主任医师孙重发现，郭先生
右眼眼压高达60毫米汞柱（正常眼压
的范围为 10 毫米汞柱至 21 毫米汞
柱），是正常人的 3倍，由此带来的眼
部胀痛是难以忍受的。此外，他的眼
睛结构异常拥挤，是闭角型青光眼急
性发作的典型表现。

孙重当即为郭先生进行了降眼
压、减轻角膜水肿、保护视神经的治
疗。两个小时后，郭先生眼部的胀痛
明显得到了缓解。经药物治疗一天
后，他的情况基本稳定，无明显不适，
但遗憾的是，他的视力已经受到了一
定程度的损伤。

孙重介绍，青光眼虽是一种无法
治愈的眼疾，但若能早期发现，给予
适当的治疗，大多数患者病情可以得
到有效控制，维持视力。

通过采取适当的预防和保健措
施，比如避免情绪波动过大，不在黑暗
的环境中长时间阅读或玩手机，避免

过度用眼，保持良好睡眠，运动要适
度，避免冷热刺激等，都可以帮助人们
降低患上青光眼的风险。

孙重建议 50岁以上的中老年人
群定期做眼科检查，尤其是有青光眼
家族史的人群，患有高度近视、高度
远视及眼底出血等眼病的人群，以及
患有糖尿病、高血压等全身性疾病的
人群。如果出现单侧眼胀痛，同时伴
头痛、恶心、呕吐等症状，或经常看白
炽灯有彩虹光圈，就应及时到医院眼
科就诊，这些都可能是眼压偏高的表
现。

据极目新闻

很多人一上了年纪，日常体检时就
会查出“颈动脉斑块”。这样的血管斑块
该如何处理？能逆转吗？

近日，河北省人民医院副院长、老年
病科主任郭艺芳公布了一位患者动脉斑
块逆转的案例。这位患者自我调养了一
年后，血管斑块消失了。她是怎么做到
的？

1 服药一年后，血管斑块消失了

这是一位50多岁的女士，家住
河北省石家庄市。一年前，做颈动
脉超声检查时发现左侧颈总动脉
有一个粥样斑块。

不过她的血压、血糖都正常，
饮食结构合理，体重也正常，不吸
烟、不喝酒。唯一一项值得关注的
异常就是胆固醇偏高，低密度脂
蛋白胆固醇（“坏胆固醇”）为 4.22
毫摩尔/升。

有人问：“既然她生活习惯很
好，为什么胆固醇还会增高？”答案
很简单——遗传因素。为了防止她
的动脉斑块进一步长大，并预防全
身发生更多的粥样斑块，唯一的解
决办法是用降胆固醇药物治疗。

一年多后，她又来体检。她
得知，她的颈动脉斑块消失了！
给她做颈动脉超声检查的是同
一位专家，经验丰富，且使用的

是同一台设备。
为什么她的颈动脉斑块会消

失？因为她成功控制了低密度脂蛋
白胆固醇。这次检查发现她的低密
度脂蛋白胆固醇降到了 2.01 毫摩
尔/升，降幅达到52%。

颈动脉斑块真的能够缩小吗？
郭艺芳教授表示，肯定可以。只要
在医生指导下坚持合理治疗，部分
斑块就可以缩小，甚至完全消退。

3 这样做有助于逆转斑块

2 这些习惯都是血管斑块的“催化剂”

颈动脉斑块是怎样消失的
医生：养成良好生活习惯很重要

抽烟喝酒 吸烟和大量饮酒都
是催化颈动脉斑块生成的危险因
素之一。

大量饮酒不但可导致脑血流
量减少，而且会损害肝脏，影响脂
质代谢。

“三高”饮食 高盐、高糖、高油
的“三高”饮食，不仅会引起肥胖，
还会增加患高血压的风险，同时，
可能引起血糖和胰岛素水平增高，
导致更多油脂沉积在血管壁上，这
些都会增加动脉硬化的风险。

久坐少动 运动可以促进血液
循环，帮助身体更好地排出废物，
增加血管弹性。长期的久坐不动则
会影响血液循环，导致血管内垃圾

堆积，易形成粥样硬化斑块。
超重肥胖 发表在《柳叶刀》子

刊《儿童与青少年健康》上的一项研
究显示，肥胖青少年的动脉血管，在
十多岁时就已经开始变得僵硬。

该研究在调整性别、血压、血
脂、体重等变量后，发现体脂总量
与动脉僵硬度呈正相关，持续体脂
过高的人群动脉更僵硬。动脉僵硬
度高是动脉粥样硬化的一个明显
信号，会增加心梗、中风发生率和
心血管疾病死亡率。

经常熬夜 美国麻省总医院研究
人员发表在《自然》杂志上的一篇文
章表示，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，而这种
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。

压力过大 浙江省杭州市第一
人民医院心内科主任医师黄进宇
曾撰文表示，高压力和高强度的工
作以及经常熬夜，人体生物钟可能
会被打乱，交感神经长期处于兴奋
状态，导致体内过多分泌肾上腺素
和去甲肾上腺素，进而导致血管收
缩，血压和血糖升高，加速动脉粥
样硬化的进程。

如何消除或逆转斑块？北京大
学人民医院心血管内科主任医师
刘健教授给出了5个具体建议：

及早干预 年龄是动脉粥样硬
化发生和进展的重要因素，若能在
中年甚至青年时期开始重视动脉
粥样硬化，并在早期对相关风险因
素进行积极干预，比如控制过高的
体重、调节升高的血压和血脂等，
对预防和延缓动脉粥样硬化进展
至关重要。

调控血脂 血脂升高，尤其是

低密度脂蛋白胆固醇升高，是动脉
粥样硬化进展的“加速器”。了解血
脂水平，尽早发现异常，积极调控，
可有效延缓斑块的进展。

平稳血压 收缩压升高，也是
动脉粥样硬化的危险因素。对于血
压，应该尽量严格把控，把血压降
低到 120/80毫米汞柱以下，比 130/
80毫米汞柱的血管获益更大。

远离烟草 不吸烟、远离二手
烟，才能避免烟草中的有害物质对
血管的损害。另外，控制饮酒、健康

饮食、加强锻炼，保持良好心理状
态等健康生活方式，也是逆转动脉
粥样硬化的有效措施。

定期检测 研究发现，血液中
的纤维蛋白原浓度越高，发生动脉
粥样硬化的风险就越大。可以说，
纤维蛋白原是动脉粥样硬化的“风
向标”。因此，定期监测纤维蛋白原
水平，在正常范围内保持相对较低
的纤维蛋白原水平，可以保护血管
健康，延缓动脉粥样硬化的进展。

据健康时报
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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。（男士勿扰）
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