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在影视剧中，我们经常能看到这样一幕：
一个人从背后，手似刀状，在一人的颈部用力
一劈，对方立刻晕倒。这番操作并非是影视
剧里的夸张表达。现实中，确实有人存在因
颈部受压而出现晕厥的情况，称为颈动脉窦
综合征，也叫衣领综合征，是由于人的颈动脉
窦受到外界压力刺激引起的，以突发性头晕、
乏力、耳鸣、血压下降，甚至晕厥为临床症状。

之所以会出现这种症状，是因为颈动脉
窦所处的位置比较特殊。颈动脉窦位于颈
部动脉的起始处，是颈总动脉和颈内动脉的
交汇点。此处血管壁略薄而管腔微膨大，外
形及尺寸似大豆般，颈部两侧的中间位置各
有一个，也是颈总动脉搏动最显著的区域。
具体定位颈动脉窦的常用方式是：取仰卧
位，头略向后，先寻找颈总动脉（位于下颚角

正下方，咽喉甲状软骨
两侧和胸锁乳突肌里侧

中间），触摸到搏动的颈总动脉
后，将手指移到甲状软骨上缘，此
处为颈内动脉和颈外动脉的分叉
处，也是颈动脉窦所在位置。

颈动脉窦的窦壁外膜深层有
压力感受性神经末梢装置，即颈动
脉窦压力感受器，其对动脉壁脉搏
及牵张刺激较敏感。人体通过窦
神经反射来调控心脏收缩压、舒张
压及心脏做功，一旦颈动脉窦受到
外力压迫，它就会误以为血压升
高，进而调控身体降低血压。如果
压迫过猛或过久，血压骤降，可能
导致大脑供血不足、心率降低，以
致于昏厥过去。除了外力敲打，一
些人（多为年长者）的颈动脉窦本
身就敏感，这些人群多伴有高血
压、糖尿病、高脂血症等引起血管
硬化的高危因素，如果对颈部进行
不当按压，比如非专业性按摩等，
很可能导致硬化斑块破裂或脱落，

形成栓子。一旦堵塞脑血管，即形成偏瘫，甚
至有猝死风险。

日常生活中，如果有人因颈动脉窦受到
刺激而晕倒，应立即让其仰卧，解除颈部压
迫因素，如松开衣领，保持周围环境通风。
然后，判断患者有无意识，若呼唤也没有反
应，需要立即拨打 120，并在专业人员指导下
进行心肺复苏，等待救援人员赶来。另外，
由于颈动脉窦对外界刺激有很强的敏感性，
所以大家平时要尽量避免刺激这一部位，比
如不穿高领衣服，领带不要系太紧，不要突
然转头或迅速变换体位。

最后需要提醒喜欢按摩、刮痧的人，一
定要到正规医院进行调理，不要到无资质的
地方乱按，以免因操作不当伤到颈动脉窦。
持续对其进行刺激的话，有可能引发较为严
重的后果，本身就气血偏弱、血压偏低的人
尤其要注意。

读者李先生问：今年体检查出高尿酸血症，
随后出现急性痛风，吃了秋水仙碱后拉肚子，且
反反复复。请问我该如何用药，降尿酸药要用
多久？

专家解答：秋水仙碱是经典的抗痛风药物，
往往痛风缓解了，腹泻、呕吐等不良反应也随之
而来。目前推荐的剂量是：急性痛风发作时，尽
早用药，开始1.0毫克，1小时后 0.5毫克，12小
时后，最多可用至 0.5毫克，每天3次。这种用
药方式既能有效止痛，又能大大减少副作用。
此外，非甾体类抗炎药也是非常有效的抗痛风
药物，对于肾功能正常及消化道、心血管风险低
的患者，足量的非甾体类抗炎药是非常合适
的。而对于部分肾功能不全或秋水仙碱和非甾
体类抗炎药效果不佳的患者，可选择糖皮质激
素治疗急性痛风，但由于长期糖皮质激素治疗
也会出现明显副作用，应尽量避免长期反复使
用。

目前没有明确的结论确定降尿酸药物该服
用多久，如果不用降尿酸药物，患者通过饮食和
运动的科学管理，能把血尿酸维持在360微摩尔
每升以内，就可放心停用降尿酸药物。需提醒
的是，服用降尿酸治疗药物时，由于中国人群服
用别嘌醇时发生过敏概率较高。因此，服用降
尿酸治疗药物前应检查HLA-B5801基因，并从
小剂量开始缓慢加量，特别是合并肾功能不全
的患者；对于合并有肾脏
结石的患者，一般不应服
用苯溴马隆。

研究显示，中国 1/3 的成
人有不同程度的颈动脉粥样
硬化。当体检查出这个问题
时，很多人往往关心几个问
题：动脉硬化是否能逆转？若
能，该如何逆转？如果不能，
还能做什么，以降低心脑血管
意外发生的风险？本期为您
解疑答惑。

颈动脉是将血液由心脏
输送到大脑的必经之路，颈内
动脉负责大脑半球的前部和
中部供血。颈总动脉分叉处
由于血流慢和湍流，容易形成
粥样硬化斑块。因此，颈动脉
的健康情况可以作为全身动
脉的一个“窗口”。研究表明，
颈动脉粥样硬化的程度与冠
心病和脑动脉硬化程度成正
比，45 岁以上中老年人群中，确诊脑中风
或短暂性脑缺血发作患者的颈动脉斑块
检出率接近 80%。

如果颈动脉已查出粥样硬化，心脑血
管粥样硬化情况可能更严重。这是因为
和颈动脉相比，心脏冠状动脉、脑血管更
细，分叉和弯曲更多，更容易形成粥样硬
化斑块。如果颈动脉彩超发现颈动脉内
中膜增厚或形成了斑块，但动脉狭窄还没
超过 50%，这时积极干预，斑块有可能逆
转甚至消退。积极干预的首要环节就是
患者有针对性地调整生活方式。

日常饮食应做到“三多三少”：即适量
多吃新鲜蔬菜水果、多吃植物固醇和纤维
类食物（粗粮）、多吃含不饱和脂肪酸的食
物（鱼类）；少吃高脂食物（肥肉、动物内
脏）、少吃盐和糖，严格控制总热量，避免

超重和肥胖。
选择适合自己的运动，规律、适量、循

序渐进地进行。一般以中等强度的有氧
运动为宜，每次约 30~50 分钟，每周 3~5 次
即可。

此外，还要戒烟限酒，保持心态平和，
学会自我调节，及时排解不良情绪。

如果经过生活方式干预，低密度胆固
醇、血糖等仍不达标，或已患有动脉粥样硬
化性疾病者，一定要遵医嘱进行药物治疗，
不能因为害怕药物副作用而拒绝服药。建
议有颈动脉斑块者低密度脂蛋白胆固醇
（LDL-C）至少控制在 2.6 毫摩尔每升以
下，如果长期控制在1.8毫摩尔每升以下更
有利于低回声软斑块的消退。如果是重度
颈动脉狭窄，达到70%以上，则需到血管外
科就诊，必要时进行颈动脉内膜切除术或

颈动脉支架成形术。
有患者可能会问，硬斑

块、软斑块和混合斑块，哪个
更危险？

硬斑块：多为稳定性斑
块，已经钙化变硬，表面有一
层比较厚的纤维帽，不容易
破裂继发血栓。这种斑块一
般通过不断长大的方式造成
血管狭窄、堵塞，影响大脑供
血。但成长速度不快，诱发
卒中等急性心脑血管事件的
风险相对较小。

软斑块：多为不稳定性
的斑块，它的纤维帽薄，就像
薄皮大馅儿的饺子，很容易
破裂继发血栓，一旦血栓堵
塞颈动脉，或斑块碎裂脱落
后随血流进入颅内动脉，就

会影响大脑供血，诱发脑卒中。
混合斑块：是具有上述两种特征的斑

块。结构更复杂。混合斑块也容易破裂
或脱落，形成栓子脱落，引发梗死症状。

综上，硬斑块相对来说比较稳定，软
斑块和混合斑块稳定性差。但是，斑块是
否稳定并不是绝对的，不是硬斑块就绝对
不会脱落，也不是软斑块和混合性斑块就
一定会破裂脱落形成血栓。医生还会根
据斑块所处位置、血流冲击情况、造成狭
窄的程度和慢性病等多方面因素，对斑块
的危险性进行综合评估。

颈动脉彩超是无创无辐射的，可重复
进行检查，有利于监测动脉粥样硬化的进
展和治疗手段的疗效。颈动脉斑块的稳
定性也可根据彩超检
查结果来判断。

为什么有些人总是迷路？“方向感”真的是
与生俱来的吗？美国《发现》杂志最新刊登加
拿大一项研究发现，经常迷路可能与注意力差
相关。

加拿大不列颠哥伦比亚大学生物医学工
程学院助理教授马努·马达夫博士及其研究小
组对方向感展开深入研究。结果认为方向感
其实是各种感觉共同作用的结果，包括两大方
面：一是“绘制地图（对周边地图的记忆）”，二
是“本地化（对自己所在位置的定位）”。研究
发现，除嗅觉、味觉、视觉、触觉和听觉，人类还
有两种感觉：前庭感觉，也称系统感觉，与人们
对所处空间位置的感知有关；本体感觉，与肌
肉和关节的运动有关。前庭感觉对于方向感
起到举足轻重的作用。马达夫博士表示，睁开
眼睛，环顾四周，可知自己的位置，之后闭上
眼，走五步，仍可知道自己身处何方。其原因
就是前庭系统仍发挥导航和定位作用。研究
人员表示，每当人们到一个新地方，其大脑中
的相关神经元就会被激活。

加拿大卡尔加里大学神经学家朱塞佩·亚
里亚博士表示，一些人方向感差，总爱迷路，原
因有很多。如果注意力有问题，迷路几率就会
大增；色盲以及记忆有问题，也可能会迷路；另

外，不同感官协调问题
（如晕动症）也可能是
迷路的一大潜在原因。
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查出斑块，缩小有办法
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高血压是心血管病的主要
危险因素，据统计，目前全球成
年人高血压患病率达 31.1%，约
在13.4~14.4亿人次之间，预估到
2050年，将占总人口的50%。因
此，预防高血压成为全球医疗系
统的首要目标之一。瑞士巴塞
尔大学医学院最新研究发现，运
动能预防高血压，甚至比吃药效
果还好。对此，欧洲心脏病预防
协会和高血压理事会发表了有
关防治高血压的个性化运动处
方共识，大家可根据自己的血压
水平，选择合适的运动方式。

高血压（高于 140/90 毫米/
汞柱）：首选有氧运动。有氧运
动应作为高血压患者的一线身
体活动方式，比如跑步、游泳、骑
自行车等，可使平均收缩压降低
4.9~12 毫米/汞柱，舒张压降低
3.4~5.8毫米/汞柱。

临 界 高 血 压（130~139/85~
89 毫米/汞柱）：首选等张训练。
血压处于临界值的人，建议将等
张训练（力量训练的一种）作为
首选运动方式，如举哑铃、俯卧
撑、下蹲起立、仰卧起坐等，可使
肌肉得到充分锻炼，令收缩压降
低 1.7~4.7 毫米/汞柱，舒张压降
低 1.7~3.8 毫米/汞柱。另外，还
要兼顾有氧运动，可使收缩压降
低 1.7~2.1 毫米/汞柱，舒张压降
低1.7毫米/汞柱。

血压正常（小于 120/80 毫
米/汞柱）：优选等长运动。血压
正常人群要以预防血压升高为
主，可进行一些低强度的等长运
动（力量训练的一种），比如平板
支撑、靠墙蹲和提踵等。预期降
压效果为收缩压降低 5.4~8.3 毫
米/汞柱，舒张压降低 1.9~3.1 毫
米/汞柱。

颈动脉窦受猛压颈动脉窦受猛压 会晕会晕
姚斌彬姚斌彬

豆腐冷冻后怎么处理是决定营养价值的
重要做法，一般人会把冻豆腐完全融化后挤

干净“黄浆水”再烹饪，这
种 做 法 的 营 养 损 失 较
多。因为“黄浆水”中含

有较多的 B 族维生素、大豆异黄酮,还有钙、
钾、镁等多种矿物质，以及部分游离氨基酸，
人体对其消化利用率较高。盒装鲜豆腐里也
有很多“黄浆水”，直接扔了很可惜，可以和豆
腐一起炖煮。

豆腐析出的水里满是营养豆腐析出的水里满是营养
于仁文于仁文
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每种高血压都有推荐运动每种高血压都有推荐运动
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关注三高关注三高


