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内脏脂肪是疾病发动机

半年前，张先生因头晕
乏力、活动后心悸就诊。进门
时，他挺着的“将军肚”特别显
眼，他身高172cm，体重104
公 斤 ，体 质 量 指 数 高 达
35.1，属重度肥胖。尤其是
他的腰围达到120cm，腰臀
比 1.34，远超男性 1.0 的警
戒线。内脏脂肪测量发现：
他的内脏脂肪面积高达
268cm2（正 常 值 应 低 于
100cm2）！这意味着，大量内
脏脂肪正包裹着他的肝脏、
胰腺和肠系膜，持续制造炎
症，破坏他的血管健康。

“这是典型的‘危险型
腹型肥胖’。”贺晓鸣解释，

“内脏脂肪是动脉粥样硬化
性心血管疾病的‘发动机’，
会同时启动五条破坏通路
——释放持续炎症因子、加
重胰岛素抵抗、升高血压、
引发血脂紊乱、损伤血管内
皮。血管随之发生弹性下
降、狭窄、斑块形成，最终导

致心梗、中风等严重后果。”
事实上，张先生的身体

早已发出危险信号：弯腰系
鞋带需要憋气、上两层楼就
气喘心慌、午后极度困倦、
夜间鼾声严重……检查还
发现，他存在中重度脂肪
肝，血压 155/98mmHg，甘
油三酯和低密度脂蛋白胆
固醇均升高，空腹血糖接近
糖尿病前期。

中西医结合干预减少发病

贺晓鸣为张先生制订
了综合干预方案：1.营养治
疗，由内分泌科营养师根据
代谢特点制定限能量平衡

膳食方案；2.运动处方，结
合关节情况建议每周 5 次
中等强度有氧运动；3.辅以
中医药调理。3 个月后，他
的体重降至 89 公斤，腰围
减至 102cm，内脏脂肪面
积降至 158cm2，血压恢复
至 130/80mmHg 左右，血
脂指标明显改善。“减掉的
不是体重，而是未来的风
险。”张先生说。

3步自测是否腹型肥胖

可用以下三步自测内
脏脂肪是否超标。

第一步：看外形。站立，
双脚分开 25—30cm，拿出

卷尺在肚脐水平位置绕腰
一周测量，呼气末读数（不
要吸气收腹）。危险警戒
线：男性腰围≥90cm，女性
腰围≥85cm。

第二步：看体型。1.站
在镜子前观察体型。如果
是苹果型身材（中心性肥
胖），脂肪主要堆积在腹部，
四肢相对较细，这是内脏脂
肪的典型特征；如果是梨形
身材，脂肪主要堆积在臀部
和大腿，主要是皮下脂肪，则
健康风险相对较低。2.简单
判断法。如果是肚子先胖，
内脏脂肪超标风险更高。

第三步：看症状。1.日
常活动信号。弯腰系鞋带需
要憋气或觉得困难、上两层
楼就气喘吁吁心慌、白天（尤
其是午饭后）极度困倦、晚上
睡觉鼾声很响，有呼吸暂停症
状。2.健康指标信号。体检
发现脂肪肝（中重度更危
险）、血压偏高、血脂异常、血糖
偏高、尿酸偏高，有糖尿病、高
血压、心脑血管病家族史。

内脏脂肪超标当心堵死血管

如果你在私密部位摸
到一些小疙瘩，不痛不痒却
悄悄生长，要警惕一种常见
但容易被忽视的疾病——
尖锐湿疣。它因外观类似
菜花，常被俗称为“菜花病”，
是由人乳头瘤病毒（HPV）
感染引起的皮肤黏膜病变。

认识它：不只是“小疙
瘩”尖锐湿疣典型表现为生
殖器、肛周等部位出现淡红
或灰白色丘疹，逐渐增多增
大，形成菜花样、乳头样赘生
物。它虽然不痛，但容易因
摩擦破损出血，且具有较强

传染性。其主要传播途径
是性接触，但也可通过污染
的衣物、器具等物品间接传
播，孕妇感染还可能传染给
新生儿。尖锐湿疣最棘手的
特点之一是易复发，病毒可
能潜伏，需多次治疗和长期
随访。许多患者因羞耻感
而拖延就医，反而延误病情。

科学应对：三步走 1.
立即就医：前往正规医院皮
肤科或性病科，勿轻信偏
方。2.规范治疗：常见方法
包括激光、冷冻、光动力及
外用药物，需按医嘱坚持治

疗和复查（通常需随访 6—
12 个月）。3.伴侣同治：性
伴侣应同时检查治疗，治疗
期间避免性接触。

预防是关键 1. 接种
HPV 疫苗（四价或九价覆
盖主要致病型别）。2.正确
使用安全套。3.保持个人
卫生，避免共用贴身物品。

尖锐湿疣可治可防，真
正可怕的是因误解和羞耻
而延误。健康面前，科学认
知和及时行动才是最好的
选择。（湖南中医药大学第
一附属医院 易倩）

体检报告临界值
传递何种信号

不少人体检报告中
会出现血压徘徊在 130/
85 毫米汞柱临界线、血
脂血糖临近上限的小箭
头。从严格医学诊断上
说，这不算疾病。但在医
生看来，这是身体发出的
最早、最明确的信号。

人们的身体有一套
精密的代偿系统，就像
一 个 高 效 团 队 。 年 轻
时，团队储备充足，某个
成员效率稍降，其他成
员立刻补上，整体运转
依旧顺畅。但随着年龄
增长，团队的“总储备”会
渐进地减少。可我们的
生活节奏、饮食习惯、工

作压力等日常负重，还维

持着过去的水平。这些

小箭头，就是身体的诚实

提醒：“当前负荷偏大，需

要调整生活节奏了。”

应 对 可 先 减 少 外
卖、熬夜等生活负担，再
聚焦1—2个易行目标控
糖调脂，保证睡眠和适
度 运 动 ，保 持 身 体 健
康。（上海交通大学医学

院附属仁济医院老年科

主任医师 胡耀敏）

咽喉反流
或因腰带过紧

经常咽干、咽痛和
嗓音沙哑，还伴随胸前
疼痛或烧心，要警惕咽
喉反流综合征。

目前，治疗一般使用
质子泵抑制剂（奥美拉
唑、泮多拉唑等）、H2 受
体阻滞剂，治疗时间一般
在 3 个月左右。建议出
现相关症状时，应尽早就
诊耳鼻喉科。平时要避
免腰带过紧，以免导致胃
内压增高，促使胃内容物
反流。睡前2至3个小时
需严格禁食，适当将头部
抬高5至8厘米。（首都医
科大学宣武医院耳鼻喉
科主治医师 李谱）

近日，湖南一名 28 岁
女子因突发暴发性心肌炎、
心源性休克导致心跳骤停，
送医抢救时却遭遇了阻碍，

因为她十个指头都做了长

款美甲，导致指脉氧仪始终

无法探测到真实血氧数

值。为此，医院紧急联系专

业美甲师赶赴现场卸甲。
经全力救治，女子脱离危险。

为什么美甲会影响血
氧监测？东部战区空军医
院急诊科副主任医师孙涛
表示，急诊科测量血氧饱和

度多是通过指夹式，即通过
手指和脚趾来监测，美甲过
厚可能会导致无法测量。
同时，美甲中的金属饰品可
能干扰核磁共振检查。浙江
大学第二附属医院急诊医学
科医生卢骁表示，如果美甲

饰品中含有铁磁性金属，在
强磁场下可能被吸走。

医生提醒爱美人士要
避免过度美甲，可选择短款
或薄款美甲，尽量不做延长
甲、硬度大的美甲，避免使
用过厚或颜色过深的指甲
油，如果近期有计划手术或
就医，应该提前 1—2 天卸
除美甲。做美甲时也可选
择一根指头不做，或做薄且
透光的简单款式，也可以选
择穿戴甲。（摘编自《扬子晚
报》《中国青年报》）

女子心跳骤停，美甲差点耽误救命

关于尖锐湿疣，你需要知道这些

“我一直以为自己只
是肚子大点，没想到内脏
脂肪都快把血管堵死
了。”在浙江省新华医院
内分泌科主任医师贺晓
鸣的门诊，52 岁的张先
生看着检查报告，后悔不
已。（摘编自《每日商报》）

母子相隔9年
同患食管癌

近日，北京大学深
圳医院披露一个病例，
51岁的老陈与母亲相隔
9年同患食管癌，背后直
指长期不良生活习惯。

原来，老陈有近 30
年烟酒史，还和母亲一
样偏爱热茶。该院胸外
科医生毛广显表示，食
管癌早期症状隐匿，进
行性吞咽困难易被误判
为消化道或咽喉疾病。
有家族史以及吃腌制食
品、烫食等饮食习惯会
增加患病可能。（摘编自

《南方都市报》）

切完生鱼再切水果
女子确诊戊肝

砧板刚切完生鱼，
顺手又切了水果吃，32
岁的王女士突发乏力、
恶心呕吐，几天后，尿色
深如浓茶，眼白和皮肤
明 显 发 黄 ，被 确 诊 戊
肝。春节期间，我科收
治了五六例戊肝患者。
他们多是聚餐后发病，有
的是吃了生鱼片，有的是
吃了没洗净的水果。

戊肝是由戊型肝炎
病毒感染引起的急性消
化道传染病。预防建议
食材煮熟，不吃三文鱼、
醉虾醉蟹、海鲜等生食或
半生食，不喝生水；餐具
分开，生熟砧板、刀具、餐
具分开使用；注意卫生，
勤洗手。（南京市第二医

院肝病科医生 胡艳清）


