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你问我答

高血压会引起肾损害吗？

年轻乳腺癌患者往往“四高”
专家：乳腺“四高”患者需要引起重视

据统计，全球每年有 200 多万人患
上乳腺癌，患病人群也越来越年轻化。
2022 年 4 月 15 日－21 日是第 28 届全国
肿瘤防治宣传周，肿瘤专家提醒广大女
性要关注乳腺，让健康与美丽同在。

专家指出，年轻乳腺癌患者往往有
“四高”的情况：即压力高、营养高、热量
高、脂肪高。来自生活、情绪、工作的压
力，加上熬夜和不健康的饮食习惯，使
年轻女性患乳腺癌的风险会更高，需要
引起足够的重视。

据了解，早期筛查是发现乳腺癌最

好的途径。对于家族病史或 BRCA1/2
基因突变这种先天因素，目前已经有许
多办法可以通过个性化的乳腺专项体
检，做到早发现、早干预，实现积极的预
防，把乳腺疾病扼杀在萌芽中；对于后
天发病因素，需要有健康的生活方式，
尽可能选择良好的生活环境，舒缓心理
压力，保持积极乐观的心态，快乐工作，
健康生活。

另外，每个女性每月都应该做一
次乳房检查，这也是最方便、易行的检
查方法。有月经的女性，在每次月经

后 7—10 天做自检；绝经后也需要定
期自检，比如选每个月发工资的日子
做乳腺检查，当发现自己的乳房有无
痛肿块、乳房局部或乳头凹陷、腋窝淋
巴结肿大等典型的乳腺癌症状时，应
高 度 重 视 ，及 时 到 正 规 医 疗 机 构 就
医。40 岁以上女性，建议每年做一次
钼靶 X 线检查。

专家表示，提高乳腺癌患者长期生
存质量，应从早期诊治入手，加大筛查
及疾病科普宣传力度，让患者在早期就
得到及时诊断、合理治疗。 据人民网

健康专家：落枕也算颈椎病
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高血压如果长期得不到有效控制，
可引起多种并发症，其中高血压肾病就
是其中一种，它的发病率越来越高，尤
其在中老年人中发生最为常见，被称为
中老年人的“隐形杀手”。因其发病隐
匿，早期没有明显症状，常常容易被忽
视，很多人都因为发现不及时而贻误病
情。那么，高血压肾损害早期有哪些症
状？应当如何治疗？专家来支招。

高血压肾病，早期表现为微量蛋白
尿，随着病情的加重，可以出现临床蛋
白尿，血肌酐的升高，肾小球的萎缩，甚
至最后到尿毒症，需要进行透析治疗。
高血压除了会引起肾脏损害，还有可能

会造成其他的并发症。部分患者会存
在一定的消化道问题，常常表现为恶
心、呕吐，这是由于长时间的高血压状
态导致的脑部一些小动脉痉挛发生，体
现在消化系统中的一系列反应。高血
压肾损害也会对脑部神经有一定的影
响，一般情况下会出现头痛及头晕，早
上起床后尤为明显，这种头痛多发于前
额，随着血压慢慢降低，头痛的情况也
会慢慢消失。

如果出现高血压肾病已经很长时间，
而这种症状一直没有得到缓解的情况下
就可能出现一些心脏上的问题，如左心室
肥厚，这会使患者出现呼吸困难、心慌的

表现。如不及时进行治疗，则会引发心脏
衰竭等十分严重的后果，严重时还有可能
会导致心肌梗死的情况出现。

健康专家提醒，在日常生活中，这类
患者应做好作息的调养，生活上保证充足
的睡眠，尽量避免重体力劳动。对于病症
较轻的患者，可以进行适当的体育锻炼，
如散步，体操等，以不感疲劳为度。而重
症患者，则要应限制运动，注意休养。

同时，还要将血压长期控制在稳定
状态，治疗期间应定期测血压，切不可
血压下降后擅自停药或减量，也不能反
复用药、停药，致使血压大幅度升、降，
以免造成脑血管等问题。 据人民网

你有没有过这样的经历，一觉醒来
突然脖子就动不了了，一动就疼，甚至
连带半拉肩膀一起疼？“落枕了，忍一天
就好了。”你可能会不以为意。不过，落
枕看似平常，却是一种早期的颈椎病。
骨科医生提示，四类严重落枕情况一
定去医院就医。

我们为什么会落枕？

在骨科门诊中遇到很多病人，就诊
时会跟医生说，他早晨起床后突然觉得
脖子疼痛，自己贴点膏药，但过几天症
状却越来越重了，甚至起床或翻身时都
要用手托着，不然疼得更厉害了。患者
会有疑问，“我的脖子以前都是好好的，
这是怎么了？”出现这种情况的病人大
部分是“落枕”了。

落枕是由颈肩部肌肉（以斜方肌、
胸锁乳突肌、肩胛提肌为主）痉挛、肌张
力骤然增高，或颈椎小关节紊乱，造成
颈肩部疼痛，活动受限制的一种急性疾
病。本病较为常见，可发生于任何年
龄，病程由数日至数周不等。

到底什么导致了落枕？其实，落枕
属于早期颈椎病——颈型颈椎病。常
见的原因包括：睡姿不良，头颈过度偏
转，枕头不适（过高、过低、过硬）导致颈
部肌肉长期处于紧张状态的静力性损
伤；长期缺乏锻炼、低头伏案引起颈椎
不稳导致的小关节紊乱；颈肩部受风寒
侵袭等原因导致项背部肌肉气滞血淤，
经络痹阻等，上述因素均可诱发落枕。

这四类患者抓紧就医

落枕是颈椎病的早期表现，以颈肩

局部疼痛、活动受限为主，保守治疗均
可取得很好的疗效。“落枕”最大的痛苦
是颈肩部疼痛、僵直。应对上，首先患
者要减少活动，卧床休息，也可佩戴颈
托限制颈部活动。其次，使用非甾体类
消炎镇痛药物以及肌肉松弛剂。同时，
也可选择外用乳膏类药物、膏药、热敷
等作为辅助治疗。

此外，正规的推拿、针灸、按摩、理
疗等也可以协助快速缓解症状，缩短病
程。这里要特别注意的是，暴力、不恰
当的治疗手法可能会加重病情，甚至引
起不可逆的后果。

上面说了，落枕虽然常见，但也不

能掉以轻心。特别是以下四类患者，需
要格外注意：

经常反复出现“落枕”且大龄的患者；
合并上肢放射性（像过电一样）疼

痛、手指麻木的患者；
双手乏力、行走不稳（行走时如踩

棉花）的患者；
合并发热、盗汗、短期内体重快速

减轻、夜间疼痛明显影响睡眠的患者。
这些患者建议到骨科脊柱专科门

诊就诊，进一步排除严重颈椎病、颈椎
感染或肿瘤的可能性，避免延误疾病的
治疗。

专家：预防落枕要时刻注意

防止落枕，还需要从工作、生活中
做起，时刻注意保护颈椎。

第一，工作中避免长期低头伏案，
可适当调整电脑屏幕高度及角度，适当
缩短手机使用时长，间断改变工作姿
势、活动颈肩部，缓解肌肉痉挛。

第二，避免长期躺床上看手机，让
颈肩部肌肉休息时得到彻底放松。

第三，选择合适的枕头，高度以肩
外缘至耳缘高度为宜，软硬度合适。个
人比较推荐荞麦枕，除了便宜，易购买
外，还可以根据自己的舒适需要调节高
度（矮了局部折一折垫高，高了局部压
一压降低），保证良好的睡眠。

第四，平时注意强化颈肩部肌肉锻
炼。首先推荐规律游泳锻炼，小燕飞、平
板支撑等活动亦可。此外，工作中可进
行头颈相抗锻炼，双手交叉抱于脑后，头
部后伸同时双手向前用力对抗，疼痛时
禁止任何形式锻炼。 据人民网

随着生活水平的提高，不少消费
者尤其是老年消费者对保健食品有
需求。但全国各地消协汇总的数据
显示，2021 年有关保健食品的投诉共
7709件，包括质量、售后服务、虚假宣
传等问题，涉及老年人的投诉相对突
出。保健食品，应该怎么选？

中国消费者协会有关负责人介
绍，正规企业生产的保健食品均有国
家行政机关许可使用的“蓝帽子”标
识，标识下方还有“批准文号”。

该负责人提醒，不正规的保健食
品营销套路很多，最突出的是夸大宣
传、利用虚假广告误导消费者。其典
型表现是将“普通食品功能化、功能
食品疗效化”，把根本不具备保健功
能的普通食品，包装成具有保健甚至
疾病预防和治疗功能的“灵丹妙药”。

“消费者须谨记，凡声称对某种疾
病具有预防、治疗功能的保健食品或
者普通食品，都是违法的。保健食品
主要功能是辅助、促进、改善人体机
能，但不能用于治疗。”这位负责人说。

想买到正规保健食品，消费者要
记住以下要点：

购买目的不是治病、防病；到证
照手续齐全的正规门店购买；不要
笃信价格越高、功能越好；不贪图小
便宜，不相信任何包治百病的神话；
对于大额消费，务必查验商家资质、
产品许可情况，查询企业相关登记
备案情况；购买商品切记索要发票
等正规票据，不要通过路边摊、非法
会销、传销等方式购买保健食品；不
要因为所谓的“价格优惠”大量囤积
保健食品，掌握按需适度的原则，选
择适合自身健康状况和经济条件的
保健食品。 据人民网

许多怀孕的妈妈都非常关心孕
妇血糖正常值这个问题，因为如果自
身的血糖值不正常，就很可能会影响
到腹中胎儿的健康成长。那么，孕妇
血糖正常值多少才是正常的呢？

专家表示，对于一般人来讲空腹
血糖正常值保持在 3.9-6.1mmol/L 范
围即可，但因孕妇特殊性将血糖正常
值控制较为严格，规定孕妇空腹血糖
正常值为3.1-5.6mmol/L。

孕妇血糖高怎么办
第一次检测出血糖超标之后要

在医生的建议下控制饮食，很多准妈
妈到后期体重增长过快，就容易造成
孕期肥胖，孕期肥胖自然会导致血糖
超标，请医生帮忙安排合理的孕期食
谱，严格按照孕期的食谱来饮食。

孕妇血糖低怎么办
少吃多餐 孕妇因为早期孕吐现

象较为明显，许多孕妇会表现出食欲
不振的现象，但是不吃肯定不行，那
么只有少吃多餐才能保证营养。

规律早餐 早餐可多吃些牛奶、
鸡蛋、肉粥、蛋糕、糖水和面条等高蛋
白、高脂肪和高碳水化合物的食物。

携带零食 有一些妈妈方便的
话，可以随身携带一些小零食、糖水
和水果等方便食品，以便一旦出现上
述低血糖症状时立即进食，使头晕等
低血糖症状得以及时缓解。

苏打饼干 孕吐反应过于严重
者，可以吃一点苏打饼干补充能量。

据人民网


