
近日，李大爷在体检报
告上发现“颈动脉斑块”几
个字眼后紧张不已，他赶忙
找到长沙市第三医院（湖南
大学附属长沙医院）健康管
理中心主检医师咨询：“我
颈动脉长斑块，是不是快要
得脑血栓了？怎么治？”

原来，他 65 岁的朋友
王大爷在公园打完拳准备
回家，突然感觉天旋地转，
被送到医院后，医生告诉王
大爷颈动脉彩超显示右侧
血管堵了90%，必须立即手
术。其实，王大爷已连续 5
年体检报告都提示颈动脉
斑块，却总觉得“人老了，血
管有点堵很正常”，没重视，
直到这次不得不手术治疗。

在我国，50%—70%的
卒中患者的致病原因为颈
动脉斑块，60 岁以上老年
人 的 颈 动 脉 斑 块 检 出 率

高。接下来，我和大家聊聊
颈动脉斑块的那些事。

血管“定时炸弹”如何形成

我们的血管就像自来
水管，年复一年地使用，会
产生水垢。颈动脉斑块是
由于动脉内壁上的胆固醇、
血小板和其它物质积聚形
成的。它们像铁锈一样沉
积在血管壁，形成斑块，这
个过程可能持续十几年，但
患者毫无察觉。1.5mm 的
斑块就相当于给血管戴上
了“紧箍”。

颈动脉是连接大脑和
身体的重要血管之一，是给
大脑供血的主干道。倘若
有斑块形成，那么颈动脉血
管就会变得狭窄，引起脑供
血不足。如果血管狭窄程
度较轻，患者可以没有任何
症状，如果斑块破裂脱落，
就会堵塞血管引起脑梗死，
导致偏瘫、失语等。

有下列情况之一者，每
年至少应做一次颈动脉超
声检查：有高血压、高血脂、
糖尿病、吸烟、肥胖等危险
因素者；经常头晕、头昏或
有 短 暂 性 脑 缺 血 发 作

（TIA）的人；有心脑血管病
家族史的人群。

检查时，建议穿低领衣
服。检查前无需空腹，检查
时配合医生转头，同时携带
既往报告，方便对比。

看懂颈动脉超声的4个要点

颈动脉超声检查具有
操作简单方便、敏感性高、
费用较低和可重复性强等
优点，是颈动脉疾病的首选
检查方法。当拿到颈动脉
彩超报告时，重点关注：1.
正常颈动脉内-中膜厚度
（IMT）应＜1.0mm，IMT 在
1.0—1.5mm 之间，为内膜
增厚；IMT＞1.5mm 则被定
义为斑块；2.超过 2mm 的
颈动脉斑块需特别警惕；3.
狭窄50%是干预临界点；4.
报告上若出现“低回声”“溃
疡面”等描述，说明是危险
斑块。

简单实用的血管保养秘诀

长沙市第三医院健康
管理中心副主任（主持工
作）周非告诉老年朋友，颈
动脉斑块的相关风险因素

包括：高血压、高血脂、糖尿
病、吸烟、肥胖、缺乏运动等。
防治应从以下方面入手。

饮食：戒烟限酒，注意
调整生活饮食方式，少吃高
脂、高热量食物，多吃新鲜蔬
果，合理搭配膳食营养。比
如，早餐可以把白粥换成燕
麦牛奶粥，下午茶选 3—5
颗原味坚果，补充不饱和脂
肪酸，每周吃 2 次清蒸海
鱼。每天摄入的盐超过5克，
会使血压升高，咸菜、腊肉、酱
油里的隐形盐更要当心。

运动：每天坚持运动
30 分钟，改善血管弹性，如
打太极拳、散步等，建议改
变久坐不动的习惯，看电视
时每半小时起身活动，踮脚
运动可以促进下肢血液循
环。清晨血压自然偏高，起
床立即剧烈运动可能诱发
斑块破裂，建议醒后多在床
上活动手脚，喝半杯温水再
出门锻炼。

药物：严格控制“三高”
（高 血 压 、高 血 脂 、高 血
糖）。抗血小板治疗、调脂
治疗和降压治疗是防治动
脉 粥 样 斑 块 的“ 三 大 基
石”。辛伐他汀、阿托伐他
汀、洛伐他汀这3个药物在

体 内 需 要 经 过 细 胞 色 素
P450 3A4 代谢，如果您正
在服用，为安全起见，应该
避免大量食用柚子，减少不
良反应发生的风险。降压
药需规律服用，不能“血压
正常就停药”。

大多数颈动脉狭窄患
者不需要手术治疗，只有当狭
窄严重到一定程度（＞70%），
影响大脑正常血液供应，才需
评估后决定是否手术。

总之，血管需要我们精
心呵护。我们可以通过颈
动脉超声检查，做到早发
现、早干预、早治疗，保护好
颈动脉这条“生命高速公
路”，可以避免发生脑卒中，
提高生活质量。（长沙市第
三医院健康管理中心副主
任医师、健康中国行动宣讲
员、湖南省健康管理学会医
学健康科普与传播专业委
员会常务委员 胡忠东）
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颈动脉里的“斑斑锈迹”偷走您的健康

高血压引起的肾病
是导致肾衰竭透析排名
第三的病因，其危害程度
仅次于慢性肾小球肾炎
和糖尿病。

“高血压不控制，5到
10 年即可引发肾损害。”
陕西省人民医院肾脏血
透中心副主任王晓明表
示，夜尿增多便是一个常
见的早期信号。如果起
夜次数≥2 次，就需要提
高警惕，“当发现尿中带
泡沫，且尿液泡沫30秒不
散，很可能是蛋白质漏出
的表现。还有晨起时若
眼皮像注水的气球般浮
肿，到了下午浮肿迹象又
转移至脚踝，同样也不容
忽视”。

王晓明提醒高血压
患者要早期干预，以保护
肾功能：将24小时动态血
压 控 制 在 ＜130/
80mmHg；做好代谢管理，
确保血糖（空腹＜6.1）、尿
酸（＜360 μ mol/L）双达

标；合理控制体重，将BMI
维持在 18.5—23.9，男性
腰围控制在＜90cm，女
性腰围控制在＜85cm。

防治高血压，建议饮
食上严格控制盐摄入量，
每日＜5 克（约 1 啤酒瓶
盖的量），多吃芹菜、香蕉
等富钾食物；坚持每天快
走 6000 步，能有效降低
血压；同时，利用家庭血
压计早晚各测 1 次血压，
并认真记录血压日记。
如果已经确诊高血压，优
选 ACEI/ARB 类（如缬沙
坦）药物，“此类药物既能
有效降压，又能起到护肾
的作用”。此外，定期检
查也必不可少，每 3 个月
查一次尿微量白蛋白/肌
酐比值（这是敏感指标），
每年进行肾脏功能检查
（血肌酐、胱抑素、肾小球
滤过）、肾脏超声以及肾
动脉超声，排查血管狭窄
情况，均非常重要。（摘编
自《华商报》）

高血压不控制会“压垮”肾

近日，在郑州大学第
五附属医院康复病房，医
务人员给张先生戴上布满
电极的脑电帽，给其左上肢
戴上机械手臂。“闭眼想象，
手指就能动！”随着电脑发
出语音指令，张先生蜷缩许
久的手指逐步张开……

这个看似简单的动作，
却是意念操控的奇迹。3个
月前，张先生突发脑梗，左
上肢瘫痪，失去活动能力。
如今，靠着脑机接口技术，
他正用“意念”唤醒肢体。

郑州大学第五附属医
院康复医院院长董安琴介
绍，脑机接口被形象地称为
大脑与外界沟通的数字桥
梁。“大脑在运行时，神经
元间的信号传递会形成专
属的脑电波语言，脑机接
口能精准捕捉这些信号，
实现意念操控”。

“张先生戴的联脑电
帽，就像窗口一样捕捉脑部
相应区域、相应皮层的神经
信号并传输至计算机。”董

安琴解释，计算机读取并分
析指令后，将相关联的信号
传递给他戴的机械臂，带动
患侧手臂完成指定动作。
通过反复训练刺激，张先
生的大脑可建立想象与肢
体活动的联系，促进脑部
与肢体神经连接修复。

脑机接口训练的周期
通常为2—4周。截至目前，
已有百余名患者接受过脑
机接口治疗。“脑机接口的
主动式康复训练配合常规
康复治疗手段，大大提高了
康复效果。”董安琴说，脑机
接口还可对老年人进行下
肢外骨骼训练，以恢复其
站立与行走能力。（摘编自

《河南日报》）

脑机接口助力卒中患者康复 不能忽视小感冒

很多人常把感冒看
成是小毛病，但对于老
年人特别是高龄老人，
他们往往合并心脑肾肺
等慢性病，一定不能掉
以轻心。无论是普通感
冒还是流感或其他病原
体感染，都会增加肺炎
等合并症的风险。

以下 6 方面务必要
做到：1.提前接种流感
疫苗；2.有慢性病者按
时吃药；3.监测血压、脉
搏变化并做好记录，有
异常波动（特别是出现
血压低、心率快）及时就
诊；4.避免到人员密集
处，不提倡戴口罩跳广场
舞或锻炼；5.连续多日不
运动会导致心肺功能减
退，鼓励在室内恰当运
动；6.老年人肺炎有时缺
乏严重咳嗽、发热等典型
症状，而直接发展为呼吸
衰竭，无论症状轻重，只要
有不适症状，应及时就医，
不要拖延。（河北省人民
医院心内科专家郭艺芳）


