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走急了胸口疼、扭头的时候头晕、腿脚凉麻痛——

身体出现这三种情况，可能是血管变硬了
走急了胸口疼，扭头的时候头晕，突然几分钟意识不清楚，腿脚凉、麻、痛，这些都可能和动脉粥样硬化有关。
动脉硬化很常见，随年龄递增。动脉硬化发展到一定程度，逐渐增大的粥样硬化斑块会造成血管越来越狭窄，使

血流通过困难，导致供血部位缺血，从而产生疼痛等一系列不良后果。

•走急了胸口疼•
最常听说的冠心病（冠状动脉

粥样硬化性心脏病）就是典型的动
脉硬化造成的问题。冠状动脉是给
心脏（心肌）供血的血管。冠状动脉
狭窄后，血流通过出现困难，心肌就
会出现供血不足，患者会感到胸部
疼痛。

尤其在运动或情绪激动等情况
下，也就是心脏加大工作量时，更容易
出现症状，即前面说的胸口疼，专业名
称叫心绞痛。如果冠状动脉发生严重
狭窄或急性闭塞，可能引发急性心肌
梗死，甚至威胁生命。

•扭头的时候头晕•
颈动脉狭窄到一定程度，给大脑

供血受阻，可能出现头晕等表现，扭头
的时候可能加重，甚至晕厥。

脑血管本身出现狭窄，也会发生
脑供血不足，轻者可能出现一过性的
症状（短暂性脑缺血），而严重狭窄闭
塞导致的急性供血不足可能造成脑梗
塞等严重情况。

•腿脚凉、麻、痛•
老年人如果发现走路时小腿肌肉

疼痛，停下来歇会儿疼痛又缓解了，
或是经常觉得腿脚发凉，尤其是冬春
季节或夜里比较严重，千万别以为这
是衰老的正常表现，这种情况往往和
动脉硬化造成的血管狭窄或闭塞有
关。

下肢动脉出现粥样硬化、狭窄，造
成下肢缺血，患者会感到疼痛，尤其在
运动时可加重，需要停下来休息，称为
间歇性跛行。

如果动脉粥样硬化继续发展导致
下肢血管出现严重狭窄和闭塞，甚至
可造成下肢坏死、截肢等后果。有研
究提示，出现间歇性跛行患者发生心
肌梗死风险增加4倍。

注意：
经常腿抽筋要小心。并不是所有

腿抽筋都是缺钙导致，还有很多原
因。夜间腿抽筋随着年龄增长而增
加，当发生动脉粥样硬化或存在血栓
时，可导致小腿肌肉麻木、疼痛甚至
痉挛。

•改善动脉硬化要学会吃•
2021 年 7 月，欧洲心脏病学会旗

下 杂 志《Cardiovascular Research
（心血管研究杂志）》发表文章，回顾了
各种食物预防动脉粥样硬化的证据。
文章指出，对于健康成年人来说，为降
低动脉粥样硬化风险，要限盐，少吃动
物来源的食物。

另一方面，可多吃植物性食物，包
括全谷物、蔬菜、水果、豆类、坚果，用
橄榄油和其他富含不饱和脂肪酸的油
来替代黄油和动物脂肪。

1.肉类：红肉和加工肉类显著增
加心血管风险；

2.鸡蛋：建议每天吃1个鸡蛋；
3.奶制品：适量喝奶并不会增加

心血管风险；
4.鱼：适量吃鱼，还可防动脉粥样

硬化；
5. 坚果：每天吃一把坚果（大约

30g）；
6.蔬菜和水果：每天至少果蔬各

吃400克；
7.全谷物：低升糖指数谷物降低

心血管风险；
8.油脂：植物油每天25g-30g；
9.盐：建议平均每天吃5g以下；
10.饮料：会显著增加心血管风险。

每天爬5层楼梯
心血管疾病风险直降20%

2023年北京大学健康科学中心研
究团队发现了一个轻松、省时、有效的
运动方式——超45万人数据显示，每
天爬超过 5 层楼（约 50 级台阶），动脉
粥样硬化性心血管疾病的患病风险降
低20%及以上。这项研究发表在《动脉
粥样硬化》上。

可见，善用碎片化时间将运动融
入生活，平时回家或上班途中不乘电
梯，改成爬楼梯，仅这个小小的举动就
能改善心血管健康。

具体来看，每天爬的楼层数每增
加5层，患动脉粥样硬化性心血管疾病
的总风险将随之降低2%；而如果你每
天能爬11-20层楼梯时，患病风险降至
最低水平，风险约降低22%-23%左右；
但爬楼梯的总量超过20层后，其益处
逐渐减弱。 据工人日报客户端

这些东西掉进耳朵
该如何处理?

定期输液可以预防心血管疾病？

外耳道异物为耳鼻喉科急诊常见疾病之一。从飞蝇、蜘蛛到
植物种子，再到玻璃珠、橡皮擦碎片，临床中发现的掉进耳朵里的
东西可谓是叹为观止。接下来，医生就来告诉你，这些奇奇怪怪的
东西一旦掉进耳朵里，该如何处理。

•小小耳朵眼都能掉进啥？•
外耳道异物种类繁多，归纳之，可

分为动物性、植物性及非生物性等3类。
动物类：
蚊、蝇、蟑螂、飞蛾、蚂蚁、蜘蛛等一

类可能进入耳道的昆虫等，多在夜间睡
觉等情况下偶尔飞入或爬入耳内，在外
耳道爬行、骚动而引发各种症状。

植物类：
稻谷、麦子、豆类、玉米、花生、小果

核、决明子等种子类及小块状的植物杆
茎。

非生物类：
棉签、小玻璃球、火柴棒、纸团、橡

皮擦碎片、沙粒、铁屑、小石子、纽扣电
池等，常因小儿玩耍时好奇塞入。

•“入侵者”带来的大麻烦•
依异物的大小、形状、位置、种类不

同，所表现的症状不一。小而无刺激性
的异物可长期存留而无任何症状；较大
的异物则可引起耳痛、耳鸣、听力下降、
反射性咳嗽等；活昆虫等动物性异物可
在外耳道内爬行而引起剧烈耳痛和耳
鸣，严重的甚至会导致鼓膜穿孔；植物
性异物遇水膨胀后，可引起植物性炎症
和刺激或压迫外耳道，引起胀痛。异物
位置越深，症状一般越明显，靠近鼓膜
的异物可压迫鼓膜，发生耳鸣、眩晕，甚
至引起鼓膜及中耳损伤。

•外耳道异物的处理方法•
活昆虫等动物性异物：
可先滴入甘油或食物油将其淹毙，

或用2%丁卡因、70%乙醇或对皮肤无毒
性的杀虫剂等滴入，使其麻醉后用镊子
取出或冲洗排出。也可在暗室中，利用
昆虫的趋光性，以光亮贴近耳道将昆虫
诱出。

圆形光滑的异物或谷物：
可用刮匙或者耵聍钩顺着间隙越

过异物后方，轻柔地将异物向外取出，
或用带负压的吸引管将其吸出。

已经泡胀的植物性异物：
应先用 95%乙醇滴入，使其脱水，

缩小后再行取出。对于易碎的异物，也
可分次取出。

细小而轻质的异物：
可用冲洗法冲出，冲洗时不能正对

异物冲洗，避免将异物冲入更深处。
冲洗法禁忌证：合并中耳炎，鼓膜

有穿孔者；鼓膜被异物损伤穿孔或合并
中耳异物者；植物性异物（如豆类）遇水
易膨胀者；尖锐多角的异物；石灰等遇
水起化学反应者。

当然，以上解决办法仅供紧急参
考，最保险的做法是及时到医院就
诊。对于不能配合的幼儿，需要在
全身麻醉下取出异物，避免造成二
次损伤。

据《北京青年报》

很多老年人到医院要求输液，一般
是用活血化瘀的中药注射剂，或者西药
的扩血管药物。这些药物可以暂时扩
张血管、降低血液黏稠度、增加循环血
容量、改善脑供血，但其作用时间一般
为 6-8 小时，并不能永久“疏通”血管，
也不能预防心血管疾病的发生。

此外，老年人输液也有一定的风
险，可能会发生输液反应、医源性感染、
血管炎、过敏等。短时间内输入大量液
体，还可导致全身血容量迅速增加，加
重心脏和肾脏的负担，诱发心血管疾病
或肾脏疾病。

据健康中国微信公众号

没有家族史，不用担心患乳腺癌？

乳腺癌是我国女性最常见的恶性
肿瘤之一，发病率位居我国女性恶性肿
瘤首位。虽然遗传确实是患乳腺癌的
一个高危因素，但只看遗传并不全面。

乳腺癌的病因除遗传因素外，月
经初潮年龄、绝经年龄、是否生育和哺
乳、是否接受雌激素替代疗法、年轻时
胸部暴露于电离辐射等因素，均与乳

腺癌发病密切相关。另外，饮食、生活
方式也不容忽视。如肥胖者，缺乏运
动者，喜食油炸、油煎、熏烤食品或高
脂肪食物者，经常吸烟、酗酒、熬夜、心
理压力大者，也要当心。所以，即使自
己家族没有人得过乳腺癌，也不能掉
以轻心。

@科学辟谣
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