
改正不良姿势 减轻脊柱负担
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头晕反复发作，没你想得那么简单

多吃豆腐会导致肾结石吗？
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本版由上海市健康教育协会协办

随着社会老龄化进程的加快，我国

成年人中颈动脉斑块更加常见， 约有

1/3 的成年人颈动脉都存在斑块，且颈

动脉斑块的发病几率，会随着年龄的增

长而升高。 特别是患有心脑血管疾病、

糖尿病、高血脂、肥胖等疾病的患者，都

是颈动脉斑块发病的高危人群。目前人

们还不太了解颈动脉斑块，希望大家通

过这篇文章能够有所了解。

颈动脉斑块危害大

颈动脉斑块好发于颈部动脉的起

始段以及“Y 型”的分叉处，由于这些

地方血管内血流速度较慢， 承受压力

更大，脂类物质更易堆积。

目前颈动脉斑块的发病机制尚未

明确， 但大部分的研究发现与以下四

方面原因有关：

首先，血管内脂质水平的升高。如

果人体血脂成分偏高， 脂质成分就更

容易沉积于颈动脉处形成斑块。

其次，人体的凝血机制。血小板如

果聚集在颈动脉内膜上， 会引起中层

平滑肌增生，形成肌源性泡沫细胞，内

膜基质受挤压向内迁移， 引起血管壁

的狭窄。

第三，炎症反应。血管中的泡沫细

胞会引起炎症因子在动脉血管内大量

聚集，进一步加快斑块的形成。

第四，颈动脉血管受损。 在病毒、

细菌、吸烟或其他作用下，颈动脉血管

的内皮细胞受损， 损伤部位也会发生

一系列的炎症反应，引起内膜的增厚。

除了以上原因， 体内钙盐的过度

沉积也会导致颈动脉出现局部的钙

化，进而增加斑块形成的概率。

颈动脉斑块有哪些症状

当颈动脉斑块较小时， 患者一般

不会出现明显的症状。 但是如果斑块

的面积过大，阻塞血管严重，会引起大

脑出现相关的症状，如脑部缺血症状、

眼部缺血症状、短暂性脑出血发作、缺

血性脑卒中（脑梗死）。其中，缺血性脑

卒中是颈动脉斑块最严重的症状，一

旦检查出现影像学特征， 那么患者的

生活质量将大幅下降， 所以要尽量将

病情控制在前期，尽早就医。

如何防治颈动脉斑块

在日常生活中， 患者如果出现头

晕头疼，一过性视野黑朦，单侧肢体突

然出现活动障碍等症状， 有可能是颈

动脉斑块导致的，要及时到医院就诊。

在询问患者病情以及是否有心脑

血管家族史后， 医生会根据系统的检

查结果，确定颈动脉斑块大小、类型，

是否会引发病变等可能， 才能确定下

一步的最佳治疗方案。

一般治疗可以分为药物治疗、手

术治疗和生活方式干预。

通过药物治疗，可以降低颈动脉生

成新斑块的几率，但是无法消除已经形

成的颈动脉斑块。绝大多数的颈动脉斑

块是不需要进行手术治疗的，但如果斑

块位置特殊，造成颈动脉狭窄，严重影

响大脑的血液供应时，可以选择颈动脉

内膜剥脱术或支架植入手术。

生活方式干预治疗， 就是要远离

可能引发高血压、高血脂、糖尿病等慢

性疾病的危险因素。 饮食上要控制高

热量、高胆固醇、高糖、高盐食物的摄

入；戒烟、戒酒，远离可能引发颈动脉

斑块的诱因；进行适量的有氧运动，控

制体重，保持健康的体型；心态要豁达

开朗，用轻松愉悦的心情，应对每一天

的生活。

在日常生活习惯中， 要避免食用

不健康的食物，每天饮食要清淡，保证

足够的蔬菜、水果、谷物、海产品、豆类

等；保证良好的作息规律，不熬夜，按

时休息，多做户外运动，控制好血糖、

血压和血脂。重视定期体检，有条件的

每年进行一次体检。 孙杰

头晕是神经内科常见的病种，它

通常不危及生命，但会造成患者长期

生活质量的降低，给人们带来不小的

困扰，并且部分患者的头晕可为严重

疾病的征兆或者并发症，所以及时地

就医以明确病因至关重要。

通常我们说的头晕是一组症状

的统称，涉及多个系统，不同病因引

起的晕感和伴随症状不尽相同。本文

将介绍几类常见的头晕类型。由于症

状偶有超高的“伪装技巧”，如需确诊

及治疗，建议赴正规的医疗机构进行

规范的检查。

脑损伤头晕

由各种脑缺血、脑外伤、脑肿瘤

等原因诱发，头晕的表现和损伤的部

位有关，为持续性的头晕，体位和头

晕关系不大， 一般不伴有耳鸣耳聋，

起病比较轻，可进行性加重，可以发

现眼球震颤，可有恶心、呕吐，甚至头

痛失眠、四肢麻木、轻瘫失语、记忆力

减退。 如果病位在小脑，可出现走路

不稳、闭目难立。

耳源性头晕

此类头晕病位于内耳的前庭和

迷路，以及前庭神经，主要因炎症、病

毒感染诱发等， 表现为阵发的头晕，

伴听力减退及耳鸣，一次发作的时间

较短， 常感物体旋转或自身旋转，行

走可出现偏斜或倾倒，发作中神志清

醒，并可有恶心、呕吐、面色苍白、出

汗等迷走神经刺激现象，可发生眼球

震颤。

耳源性头晕中， 耳石症相对常

见，表现为活动时于特定体位变化引

起的头晕，可通过门诊检查的同时手

法复位治疗。

心血管头晕

此类头晕是由高血压、 低血压、

颈动脉椎动脉供血的受阻、心脏病等

原因诱发， 表现为一过性的头晕，和

活动状态有关，伴有视物昏花、眼前

发黑等。 当为心脏病时有胸闷心慌，

当为颈椎动脉受阻时有局部酸胀、疼

痛，高血压可伴有脑部搏动感，低血

压时可出现晕厥、冷汗、肢软、心悸等

状况。

精神性头晕

常表现为终日闷沉， 头胀感，思

路不清，多无其他临床表现，也没有

器质性病变，可因情绪紧张、疼痛、恐

惧、出血、天气闷热、疲劳、空腔、失眠

等而促发。

此外，其他的头晕，包括低血糖、

贫血、中毒等，表现各异。低血糖发作

有明确诱因， 表现为头晕甚至昏厥，

伴有饥饿、冷汗、心慌、颤抖。 贫血为

持续性，伴有口唇指甲的发白、面色

的苍白、虚弱、注意力不集中等。

临床发现， 中老年人头晕比较

多见， 这与神经血管功能的衰退有

关， 而中青年头晕则与长期不良生

活习惯有关。 所以我们要养成良好

的生活习惯，避免过劳，注意饮食，

减少低头伏案，加强户外运动，才能

远离头晕。 于晓明

如今配眼镜，“防蓝光”功能

已成了许多人的必选项。

尤其是由于疫情的缘故，许

多小孩都是在家上网课学习。 家

长们便担心电脑、手机等电子产

品看久了，所发散的蓝光会损害

孩子的视力，于是纷纷购买“防

蓝光”眼镜。

但“蓝光”真的有害吗？ 防蓝

光产品真的可以预防近视吗？ 蓝

光 ， 通 常 是 指 波 长 范 围 在

400~500 纳米的可见光。它广泛

存在于自然界、电子屏幕和太阳

光中，甚至很多家用 LED 灯具的

光，也有蓝光。

专家认为蓝光危害与视网

膜接收到的蓝光的剂量有关，只

有在长时间、 高强度的照射下，

蓝光才有可能造成视网膜的伤

害。 同时，医学界认为蓝光对眼

睛的主要伤害，可能是眼底黄斑

病变而不是近视。

目前并没有蓝光会导致近

视的直接证据，所以大家不必过

于担心。 既然蓝光不是造成近视的原因，

那么所谓的“防蓝光产品”可以预防近视，

显然缺乏科学依据。

如果选购不当，反而容易给孩子的眼

睛带来伤害。 有些产品完全屏蔽了蓝光造

成过度防护， 而这些镜片大多带有颜色，

也会造成一定的色偏，这样使用时反而容

易加剧我们的眼睛疲劳。 那漾

居家办公期间长时间坐着埋头

用电脑， 一天到晚就没怎么抬过头，

没起过身，长时间这样下去，人体的

脊柱负重力线都会被改变， 肩膀、颈

椎、腰部的筋膜、韧带、肌肉，会一直

处于紧张状态， 渐渐地就会出现酸

疼、僵硬等不舒服的感觉，颈椎病、腰

腿痛就这样缠上你了。

保护我们的健康，要马上行动起

来。

首先， 改掉日常办公的不良姿

势。可以用桌面增高架来矫正办公姿

势，视线和屏幕保持平行，脖子和肩

背的压力都会小很多。也可以用笔记

本支架搭配上外接键盘，看屏幕不低

头，双手也可以轻松放置于桌面。 最

后再选择一款合适的腰垫为你“撑

腰”，填满腰部和椅背间的空档，能让

腰部的压力更小。

姿势固定了一段时间后要起来

走动或适当休息，建议做一些针对颈

肩的针对性训练。

从日常习惯开始留心，时刻注意

身体姿态，规律地科学锻炼，增强肌

肉力量，才是远离颈椎病及腰腿痛的

良药。 同时，如果出现长时间的颈肩

腰背疼痛，或者疼痛变得剧烈，一定

要及时就医。 陈广南

在日常生活中，豆腐是最为常

见的豆制品；它富含大量的铁、镁、

钾、钙、叶酸、维生素 B1、维生素

B6 等营养元素， 对我们的健康有

着积极的作用。 但有传闻说，豆腐

吃多了会导致肾结石， 这是真的

吗？

在解释这个问题前， 我们得先

明白肾结石是怎么导致的。 肾结石

是因为尿液中矿物质浓度太高，在

肾脏里结晶沉积，成为固体颗粒。其

中，有多种矿物质能引起结石，最常

见的是草酸钙， 约有 80% 的结石

是由它导致的。此外，还有一部分肾

结石是由磷酸钙、 尿酸盐或者磷酸

铵镁引起的。

豆腐中与结石相关的物质主要

有三种：嘌呤、钙和草酸。 但由于这

三种物质的含量都很低， 不足以导

致肾结石的产生。因此，结石病人也

是可以吃的。

而对于健康人而言， 身体对草

酸等成分有更强的处理能力， 也就

更没必要担心吃豆腐或豆制品引发

结石了。

结石风险较高的朋友， 虽然可

以放心吃豆腐， 但其他简单加工的

豆制品，比如豆粉、豆浆等，草酸含

量可能较高，就要警惕了。
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