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值得一提的是，我们平时听
得最多的检查莫过于“颈动脉斑
块”检查。这主要是因为颈动脉
非常表浅，超声检查比较容易探
及和评估，更多是出于“方便”考
量，实际上任何位置出现斑块都
是不利的。

另外，很多人会将斑块的大小
视为最危险的因素，其实最可怕的
不是斑块大小，而是斑块的不稳
定，也就是“柔软”的易损斑块。这
就好比馅大皮薄的饺子很容易煮
破，一旦破损非常麻烦，因此要认
真对待。

据《北京青年报》

这五种血管更容易堵
年龄越大越容易发生动脉粥样硬化，但这并不意味着斑块只是老年人的“专

利”，如今三四十岁的青壮年的患病率也在增高，因此需要我们认真对待。
人体的循环系统很复杂，有各种各样的血管，心内科专家就来揭秘5种更容易

形成动脉粥样硬化和堵塞的血管。

颈动脉

颈动脉直接连通大脑，位于颈前
部和气管两侧，重要性不言而喻。颈
动脉呈现独特的“Y”字型结构，因而
在分叉处很容易发生堵塞，临床上粥
样硬化斑块也常堆积在颈动脉。一般
来说，人到 40 岁左右，颈动脉处便开
始显现或大或小的斑块了；到60岁左
右，颈动脉斑块基本就成常态了，只不
过轻重不一，需要具体情况具体对待。

冠状动脉

当斑块积聚在冠状动脉时，就会
导致冠心病等，情况还是比较严重的。
绝大多数急性心肌梗死的起因就是冠
状动脉粥样硬化斑块破裂，产生血栓后
致使管腔急性闭塞，紧接着心肌发生坏
死，严重者发生猝死，非常凶险。

外周动脉

从心脏流出来的动脉血，先后经
过主动脉、髂动脉、股动脉、腘动脉及

小腿的动脉，为下肢提供营养。如果
外周动脉里出现狭窄、斑块堵塞，那么
流向下肢的血流就会减少甚至中断。
血液流通不畅会导致下肢出现疼痛、
麻木、肿胀、发凉等症状，有些人在活
动时会格外明显，如出现间歇性跛行。

主动脉

主动脉粥样硬化主要表现为大、
中动脉内膜脂质沉积，40岁以上男性
患病风险相对较高。典型表现为主动
脉弹性降低、脉压增宽，严重时可形成
主动脉瘤（以发生在肾动脉开口以下
的腹主动脉处为最多见，其次是主动
脉弓和降主动脉）。

肾动脉

有些老年人因为血压波动入院诊
治，B超检查双肾缩小、肾功能异常，
进一步探究发现肾动脉粥样硬化，因
管腔狭窄闭塞导致肾灌注不足。早期
一般没有明显异常，随着病情进展，可
能出现乏力、腰痛、夜尿增多等症状。

为何颈动脉斑块查得最多

新华社伦敦8月4日电 一项4日发
表在英国《自然-医学》杂志上的新研究
显示，即使遵循英国官方健康饮食建议
减重，摄入超加工食品也可能阻碍减重
效果。

超加工食品由食品提取物、添加剂
和工业成分混合制成。这类食品通常
价格低廉，且含糖含盐量较高。低加工
食品则是指仅经过清洗、切割、冷藏等
简单处理的食品，如新鲜果蔬、冷藏肉
类、牛奶等。

为对比不同加工程度食品对体重
管理的影响，研究人员以55名英国成年
人为研究对象，让他们遵循英国官方膳
食指南，分别采取为期8周基于低加工
食品和超加工食品的饮食模式。两种
饮食模式之间间隔4周，其间参与者可
恢复正常饮食。

结果显示，参与者在摄入低加工食
品期间，平均减重1.84公斤；摄入超加工
食品期间，平均减重0.88公斤。前者几
乎是后者的两倍。此外，摄入低加工食
品期间，参与者的脂肪量、体脂百分比
和内脏脂肪水平均有所减少，而在摄入
超加工食品期间未观察到这一变化。

目前尚不清楚两种饮食模式具体如
何影响体重。研究人员推测，超加工食品
可能会让人更快地进食，从而延迟饱腹感
并导致能量摄入增加；添加剂和食品加工
方式也可能对肠道微生物产生影响。

研究人员表示，在英国，普通人饮
食中超过一半的能量来自超加工食
品。英国官方膳食指南侧重食物种类
以及脂肪、蛋白质、碳水化合物等营养
素的比例，而新研究表明，食品的加工
程度同样值得关注，这有助于改善国家
膳食指南的不足之处。

新研究：

超加工食品
可能阻碍减重效果

新华社东京8月4日电 植物寄生线
虫给农业生产带来严重损失。一个国
际团队最新研究发现了植物识别寄生
线虫的分子机制。这一研究成果将有
助于加深对植物相关免疫机制的理解。

在以往研究中，科学家已经弄清了很
多植物对病原性丝状菌等微生物的识别
机制。而对于寄生线虫这类病原体，植物
是如何识别、反应的，人们一直知之甚少。

以日本理化学研究所为主的团队
分析后发现，寄生在植物上的线虫会分
泌海藻糖酶小片段（肽），这些小片段会
被植物当作“危险信号”识别，从而激发
植物自身的防御反应。研究人员还找
到了植物用来接收这些“危险信号”的
特殊“天线”，即受体激酶。

病原性丝状菌和蚜虫等害虫所拥
有的海藻糖酶中也存在同样的肽，植物
对此以同样机制进行反应。这些研究
成果揭示了植物将寄生线虫、病原性丝
状菌、害虫等不同病原体释放的肽作为
共同的“危险信号”进行识别并作出防
御反应的机制。

研究人员说，这一发现让人感受到
植物防御策略的巧妙之处，作为基础研
究不只是非常有趣，今后的应用也值得
期待，比如有助于培育对多种病原体具
有抵抗性的作物。

相关研究成果已发表在美国《科学
进展》杂志网络版上。

植物通过“危险信号”
察觉寄生线虫

北京海淀医院眼科主任吉昂表
示，暑假期间，不少家长带孩子来咨询
眼睛屈光不正的问题，主要包括近视、
远视、散光等。

“前来就诊的学龄青少年大多户
外活动少、接触电子产品早。”吉昂告
诉记者，孩子往往受到家庭生活习惯
影响，比如有的父母本身就没有户外
活动的习惯，不会带领孩子进行运动，
对孩子打游戏、刷视频也不加限制，在
这样的家庭中成长的孩子容易成为近
视发病和快速进展的主要人群。吉昂

说，还有一些孩子很小就长时间用眼，
学习、练琴、上网课等占用了他们户外
玩耍的时间，导致当前孩子近视发病
的年龄段相较于以往更早。

北京明德医院眼科主任王子含提
醒家长，暑期是视力滑坡高危期，孩子
频繁眯眼、揉眼、眨眼，在看书、看电视
的时候不自觉凑近、歪头，这些都是近
视的预警信号。但她同时指出，暑期
也是干预近视的黄金窗口。

“运动对于近视的预防是非常重
要的。”王子含说，研究证实，每日2小

时户外活动是预防近视的核心措施。
如果用运动替代宅家刷视频、线上课
程、阅读等静态活动，或者将静态活动
的时间分出一部分给户外活动，那么
将会收到很好的近视预防效果。“建议
孩子进行打羽毛球、乒乓球等需要远
近焦距切换的运动，更有助于增强睫
状肌调节力。”王子含说，家长应该以
身作则，将户外活动纳入假期计划，守
住孩子视力健康底线，并利用假期强
化孩子户外活动习惯，为新学年筑牢
视力屏障。 据《科技日报》

航空总医院脊柱外科副主任常
帅说：“每到假期，因脖子僵硬酸痛、
头晕手麻到脊柱外科看病的学生都
会明显增多。”椎间盘是脊椎骨之间
的纤维软骨，外层是纤维环，内部是
胶状髓核。“它的结构有点像咱们看
到的‘捏捏乐’，但没有那么软，能为
椎骨缓冲压力，维持其灵活稳定。”常
帅表示，放假后空闲时间变多，有些
孩子沉迷于电子产品，长时间总是保

持一个姿势，就会让椎间盘的外层变
得脆弱，内部被挤压出来，回不去，形
成椎间盘突出，压迫神经导致疼痛麻
木。

“我建议孩子们在完成学习或者
用了一段时间电子产品后，进行头部

‘米’字或‘粪’字操，就是按照这两个
字的笔画方向进行头部运动。”常帅
说，还可以双手抱头形成三角形，用身
体和头与这个三角形对抗，更好地拉

伸肩颈。此外还可以靠墙站军姿。这
些动作可以随时随地练习，帮助颈部
肌肉放松，保护颈椎。

此外，常帅说可通过长期坚持平
板支撑、头双肘双脚“五点”支撑以及
靠墙马步支撑，有效预防或避免椎间
盘突出。他解释，靠墙马步支撑在平
时等电梯、等车的时候可以利用碎片
化时间完成，其他动作睡前做上十几
分钟就能较好地缓解腰椎疲劳。

“小动作”助力脊柱健康

加强户外活动预防近视

为孩子开暑期“健康处方”
一到暑期，脊柱外科和眼科就会出现青少年就诊高峰。
随着医疗服务朝着以预防为主的方向转变，如何更早避免青少年成长过程中可

能出现的健康问题，成为社会关注的热点。


