
8
2025 年 10 月 21 日 星期二责任编辑 黄全红

科普

■社址：河南省周口市周口大道中段 6 号 ■邮政编码：４６６０99 ■准予广告发布变更登记的通知书：豫周 1902 号 ■本市每份零售价：1 元 ■印刷单位：周口日报社印务中心 地址：周口日报社院内

本版组稿 郑伟元

心梗、中风的主要风险来自动脉粥样硬化。
动脉粥样硬化是动脉硬化的一种重要类型，它
的发生发展是一个缓慢而渐进的过程。 之所以
用“粥样”二字，是因为在动脉粥样硬化的过程
中，积聚于动脉内膜的黄色脂质点和条纹，就像
散布在动脉血管壁上的小米粥一样， 这也形象
地概括了其容易破裂、 出血进而形成血栓的特
性。

动脉粥样硬化是多种因素共同作用的结

果。 当血液中胆固醇水平偏高， 同时存在高血
压、吸烟、糖尿病和遗传等不利因素，形成动脉
粥样硬化的概率就高。

一般来说， 年龄越大越容易发生动脉粥样
硬化， 但这并不意味着斑块只是老年人的 “专
利”，如今青壮年的患病率也在增高，需要提高
警惕。

人体的循环系统很复杂， 有各种各样的血
管， 哪些位置比较容易形成动脉粥样硬化和堵
塞呢？

1.颈动脉。 颈动脉直接连通大脑，位于颈前
部和气管两侧，重要性不言而喻。 颈动脉呈现独
特的“Y”字形结构，因而在分叉处很容易发生堵
塞， 临床上动脉粥样硬化斑块也常堆积在颈动
脉。 一般来说，人到 40 岁左右，颈动脉处便开始
显现或大或小的斑块。 到了 60 岁左右，颈动脉
斑块基本就成常态，只不过轻重不一，需要具体
情况具体分析。

2.冠状动脉。 当斑块积聚在冠状动脉时，就
会导致冠心病等，情况还是比较严重的。 绝大多
数急性心肌梗死的起因就是冠状动脉粥样硬化

斑块破裂，产生血栓后致使管腔急性闭塞，紧接
着心肌发生坏死，严重者发生猝死，非常凶险。

3.外周动脉。 从心脏流出来的动脉血，先后
经过主动脉、髂动脉、股动脉、动脉及小腿的
动脉，为下肢提供营养。 如果外周动脉里出现狭
窄、斑块堵塞，那么流向下肢的血流就会减少甚
至中断。 血液流通不畅会导致下肢出现疼痛、麻
木、肿胀、发凉等症状，有些人在活动时会格外
明显，如出现间歇性跛行。

4.主动脉。 主动脉粥样硬化主要表现为大、
中动脉内膜脂质沉积，40 岁以上男性患病风险
相对较高。 典型表现为主动脉弹性降低、脉压增
宽，严重时可形成主动脉瘤。 临床上，最多见的
是发生在肾动脉开口以下的腹主动脉处， 其次
是主动脉弓和降主动脉。

5.肾动脉。有些老年人因为血压波动入院诊
治，B 超检查双肾缩小、肾功能异常，进一步探究
发现肾动脉粥样硬化， 因管腔狭窄闭塞导致肾
灌注不足。 早期一般没有明显异常，随着病情进
展，可能出现乏力、腰痛、夜尿增多等症状。

普通人平时检查最多的可能是颈动脉斑

块，这主要是因为颈动脉非常表浅，超声检查比
较容易探及和评估，更多是出于方便考量。 实际
上，任何位置出现斑块都是不利的。 另外，很多
人会将斑块的大小视为最危险的因素， 其实最
可怕的不是斑块大小，而是斑块的不稳定，也就
是“柔软”的易损斑块，好比馅大皮薄的饺子很
容易煮破，一旦破损非常麻烦，因此需要认真对
待。 （摘自《人民日报》）

哪些血管更容易堵

随着生活节奏加快， 工作或学习压力增
大，人们晚上躺在床上翻来覆去睡不着的情况
十分常见，这就是我们常说的失眠。

失眠在医学上称为“失眠障碍”，是一种常
见的睡眠障碍。它的主要表现包括入睡困难、睡
眠浅易醒或早醒等，并会导致白天出现疲倦、注
意力不集中、情绪不稳定等功能受损的情况。

失眠可分为 3 种类型：短暂性失眠、短期
性失眠和慢性失眠。偶尔睡不着属于短暂性失
眠，一般无需特殊治疗。 短期性失眠是指失眠
症状每周出现少于 3 次， 持续时间不足 3 个
月。 而当失眠频率达到每周 3 次或以上，且持
续 3 个月或更长时间，则属于慢性失眠。

如果你受到失眠困扰，可以尝试以下方法
进行调节和治疗：

改善睡眠习惯 睡前避免摄入咖啡、浓茶、
辛辣食物等易引起兴奋的饮品或食物；避免饮
酒；每天保持规律、适量的运动；睡前 1 小时内
避免观看令人兴奋的书籍或影视节目；晚餐不
宜过饱 ；保持卧室安静 、舒适 ，光线和温度适

宜；养成规律作息，每天固定时间上床休息。
认知行为调节 保持自然入睡的心态，不

要强迫自己入睡； 不要过度关注睡眠质量，避
免因偶尔睡不好而产生焦虑或挫败感。

睡眠限制法 只在感到困倦时才上床休息，
减少无事卧床时间； 白天尽量不小睡或控制小睡
时间。 若卧床 20分钟仍不能入睡，起床离开卧室，
从事一些简单活动，等有睡意时再返回卧室睡觉。

放松训练 每天进行渐进式肌肉放松、冥
想或腹式呼吸等练习，有助于缓解焦虑情绪和
身体紧张。

物理治疗 如光照疗法、经颅磁刺激、生物
反馈治疗、微电流刺激等，也可尝试饮食调理
或芳香疗法辅助改善睡眠。

药物治疗 应在医生指导下个体化用药，不
可自行调整药量。 如出现不良反应要及时就医。

中医治疗 中医称失眠为“不寐”，常用方剂
有柴胡疏肝散、龙胆泻肝汤、黄连温胆汤、酸枣
仁汤、交泰丸、天王补心丹等。 这些方剂需在医
师辨证后使用。 ②12 （周口市中医院 迟凯扬）

聊聊失眠那些事

随着年龄增长，骨质疏松症成为困扰许多老年人的健康问题。 但在骨骼保健方面，不少老年
人存在认知误区，导致补钙效果不佳，甚至加重骨骼负担。 10 月 20 日是世界骨质疏松日。多位医
学专家提示，中老年人应避开三大误区，调整生活方式，学会科学护骨。 新华社发 王鹏 作

秋天气候干燥，很多人的皮肤开始瘙痒，其
中最常见的是皮炎。 预防皮炎，关键在于 5 点：

1.避免在阳光下暴晒。
2.禁止抓挠皮肤，保持心情愉快。
3.穿衣宽松，做好护肤工作。 少穿含化纤的

衣服，以免刺激皮肤。 注意涂润肤霜，缓解皮肤
干燥。

4.避免食用刺激性食物，如酒、辣椒、火锅
等。

5.多喝温水，多吃富含维生素的食物。 有多
种蔬菜和水果可抵抗季节性皮炎， 如椰菜和柑
橘。 若每天从食物中摄取 1000 毫克维生素 C，
就足以防止季节性皮炎的出现。

（据《燕赵老年报》）

五招帮您预防皮炎发作


