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一张彩超看透血管：颈动脉、下肢静脉筛查科普
古林省神经精神病医院 王丽红

施着年龄增长，久坐不动，三高

1.为什么血管问题，优先查颈动
胁+下肢静脉?

道，长期久坐，久站、缺乏运动、卧 易脱落的不稳定斑块，不稳定班块随 发下肢酸胀、沉重，青筋凸起，久而

4.筛查后科学养护，守住血管健康

3.下肢静脉彩起：徘查下肢“隐
形血栓危机”

人体血管体系庞大，但领动脉和 2.颈动脉彩超：筛查大脑“供血
生命线”
颈动脉彩超是针对颈部动脉血管

相比于题动脉的动脉供血问题，

彭超筛查的植心意义不仅是发现

血管病变可防可控，但不可拖延

问题，不良生活习惯等影响，血管会 床人群，血液回流速度变慢，版易脸 时可能破裂脱落，堵塞脑血管，绣发 久之形成顽固性静脉曲张。而卧床静

下肢龄脉是病变最高发，风险最总蔽

的专项无创检查，无需空腹。无痛无

下肢静脉彩超来焦血液回流功能，主

问题，更是指导移学养护，阻断病变

摒弃“无症状即健康”的侥幸心理，定

慢慢出现硬化、班块、堵塞，血栓等 积形放血栓、静脉曲张，静脉瓣膜功 脑梗。第三是预动脉狭窄，狭窄程度 养，木后人群、中老年人群、血流速

筛查性价比最高的两个部位，堪称全

辐射。可反复检测，能直观显示血管

要排查静脉血栓、静脉曲张、静脉瓣

发展。针对常见的血管轻微问题。可

期做好血管筛查。早发现、早干预。早

问题，且早期几乎没有明显症状，等 能不全。下肢静脉血栓被称为“沉默 超过50??出现头晕、乏力。记忆力 度缓慢，极易形成深静脉血栓，日常

身血管健康的“晴雨表”。颈动脉是

壁厚度、有无斑块，斑块性质。血管

膜功能不全等常见外固血管疾病，是

通过日常训理守护血管通畅。针对颈

养护，才能有效远离中风，血栓，静脉

到出现头晕，腿肿、疼痛时，住注病 的杀手” 脱落的血检会随血液流向 下降，超过70?属于重度狭窄，中 无明显体感、一旦血栓税落，会引发

连按心脏与大脑的核心通道，位置表

狭窄程度，血流速度等核心数据.精

久坐上班族、教师，医护。司机.老

动脉硬化。轻微斑块人群，需严格控

曲张等血管疾病，长久守护全身健束。

变已经加重。而血管彩超作为无创， 肺部，引发肺栓塞，短时间内可危及 风风险大幅砜升。尤其造合高血压 致命肺检塞。

浅，结构青晰，是全身动脉血管的“窗

准掉查脑血管病变总思。这项检查主

年人的必备筛查项目。很多人误以为

制血压、血糖、血脂，减少高油、高盐、

安全，便捷、楷准的筛查手段，能清 生命，而轻散的静脉病变则会导致超 高血脂，高血槽、肥胖，长期抽烟酸酒，

口”。预动脉出现斑块、陕窄，硬化，

要排查三大核心问题。第一是颈动脉

“腿不肿不疼就是血管健康”,实则

高糖饮食，戒烟限酒，望持适度有筑

晰看清颈动脉，下肢静脉的血管状态， 肿、酸胀，青筋凸起、皮肤渍烂，产 熬夜久常，有中风家族史，40岁以上

意味着全身动脉血管大概率存在道行

内朦增厚，这是血管硬化的早期信号，

早期静脉血栓、脚膜损伤大多无明显

运动，避免熬夜、清结激动，防止斑

提前发现隐匿血管病变，是守护中老 重影响生活质量。两者一静一动。一 中老年人群定期筛查，早发现，早千阻，

性病变，板易引发脑供血不足、脑梗塞、

多由高血脂、高血压、熬夜，袖腻饮

症状。下技静脉彩超可精准观察静脉

映增大、破型。针对下肢静脉回流不佳，

年；上班族，慢病人群健康的重要防找。 上一下，分别对应心脑血管中风风险 可有效规踪中风风险。

中风等致命性疾病。多数脑辛中患者。

食引发，也是血管病变的预指信号。

血管是否通畅，有无隐匿血栓、瓣膜

轻敬曲张人群，避免久坐久站，每小

和外周血管血栓风险，一次彩超筛查

早期都存在不同程度的颈动脉血管病

第二是领动脉斑块，分为稳定斑块和

是否闭合完好、血液足否存在倒流淤

时起身活动，贴脚拉忡，久坐时抬高

即可锁定两大高危血管问题。

变，却因忽视筛查错失干预时机。下 积。长期久岩久站人群，血液长期淤

双腿，日常可穿戴医用弹力袜，促进

肢静脉是人体下肢血液回流的关键管 积在下肢，会慢慢损伤静脉瓣膜，引

血液回流，预防血检形成。

妇科日常护理干货：避开误区，守护女性私密健康 经期不坐溶，不盆洛，游免污水进人
阴道引发感染。

天等县妇幼保健院 梁燕 四.科学养护干货，简单坚持守
护长期健康

不少女性习惯自主摸索私密护理. 度清洗或长期不清洗都不可取。过度 接带空私密郎位。同时，长期熬夜。

三、经期护理误区，高发炎症的
主要透因

二、生活习惯误区，悄悄损伤私
密健康

一、日常私密清洁，多数人都存
在操作误区
私密清洁是日常护理的基础环节，

除了清洁方式，日常穿表、作息，

经期是女性私密抵抗力最弱的特

科学的私密护理无需复杂流程.

结语；女性私密健康的核心在于

靠网络碎片知识。长挚经验或直觉进 清洁会损伤私密部位黏膜保护层，长 饮食辛辣油腻，久坐不动，会导致身

也是误区最集中的环节。很多女性认

卫生习惯等细节，对私密健康的影响

殊阶段，也是护理的关键时期，多数

坚持基础正确习惯即可有效规避多数

日常养护，多故妇科小问题都源于长

行日常养护。由于缺乏专业认知，长期 期院于清洁到会让汗液、分泌物，钱 体免疫力下降，私密部位的防御能力

为私密部位需要频繁深度清洁，才能

极大，却常常被忽视。很多女性长期

妇科炎症都在经期诱发或加重。根多

妇科问题。贴身衣物优先选择纯棉适

期的错误护理习惯。复杂的养护手段

错误护理，不仅无益于私斋健康，还 留尿液堆积，滋生细菌。正确的日常清 随之降低，无法自主抵卸轻敞细菌人

杜绝细菌褴生，会每天使用各类妇科

穿若紧身化纤内辨、紧身牛仔游，这

女性经期存在护垫，卫生巾使用误区，

气材质，每日更换内裤，清洗后放置

并非必要，避开清洁不当、习惯不良

会诱发瘙痒、异味，炎症等问题。临床 桔方式为每晚使用温水清洗外阴外部 侵，容易出现反复炎症同题。

疣液。消毒产品冲洗阴道内部。女性

类衣物透气性差，会让私密部位长期

长时间不更换卫生用品是最常见的问

阳光下景晒杀菌，不穿紧身不透气的

经期护理蔬忽等常见误区，坚持简单

显示，超半数普通妇科炎症与日常护 即可，无需冲洗阴道内部，非医嘱情

私图部位存在专属的菌群平衡环境。

处于向热潮湿的环境中。湖湿温热的

题。经血含有大量营养物碼,长时间

外。日常藏免久坐，每小时起身活

科学的护理方式，就能最大程度守护

理不当有关。私密健康关乎全身，正确 况下不使用各类护理洗液，经期可适

阴道内部有自学能力，常驻有益菌群

环境是细菌快速繁殖的适宜条件。长

堆积在卫生用品上，会快速滋生细图，

动，保持私密部位通风干爽，减少缅

私密健康。

护理简单易行，重点是游开误区。本 当增加清洁畅次，保持外部干案洁净。

可以抑制有吉细菌繁殖，维持酸碱稳

期久坐、穿不适气衣物，会大幅提升

细菌会顺着扩张的宫溪口侵人体内，

菌滋生条件。固定鲲律作息，诚少熬
文结合临床经验，整理实用干货，拆解

态。畅繁使用清洁产品冲洗内部，会

外阴炎、阴道炎的发病概率。内端更

引发外阴及盘腔炎症。部分女性为节

夜，均衡饮食，减少长期大量摄人辛
常见误区，助女性养成科学养护习惯。

直接破坏菌群平衡，降低私常部位自

换和晾晒习惯也存在普逾误区。部分

省开支或追求便利，会图积大量过期

辣刺激食物，通过提升身体整体免疫

身抵抗力，反而容易引发细菌感染。

女性会连续多天穿着同一条内裤，或

卫生用品，或长期使用香味、功能性

力，强化私密防御能力。非经期不使

还有部分女性存在清洁频次误区，过

是清洗后直接阴干，收纳存放。贴身

卫生巾。添加香精、抑监成分的卫生

用任何护理洗液，仅用温水清洁外阴。

内裤残留的分泌物会滋生细菌。未经

用品，容易刺激私密娇城黏膜，引发

不随意进行阴道冲洗。同时拒艳盲目

过阳光暴晒杀菌的内裤，会将细菌直

过撤和炎症。经期正确的护理方式为

跟风各类私密养护项目，身体出现轻

保持每两到四小时更换一次卫生巾。

微痛梓、异味、分泌物异常时、不自

每日温水清洁外阴，不使用刺激性清

行用药，及时就医检查，避免延误轻

洁产品，拒绝过期。劣质卫生用品，

微病情，导致问题反复。

藏在肾脏上方的压力调节器：带你认识小小的肾上腺 支会直接造成肾上腺调节能力受损，
激素节律彻底斋乱，诱发各类慢性病。

重庆市人民医院/重庆大学附属人民医院内分泌科 车婷婷
根多人体检做度部彩超时，报告

单上会出现“肾上腺”三个字，多数
人对这个器官十分阳生。它体积4巧。
左右各一枚，分别贴在双肾顶端，重
量仅几克，却被称为人体的“应激总
开关。从应对加班压力，笑发惊吓。
到地持血压，调节血糖，管控情绪，
肾上腺分泌的多种激素贯穿我们每一
天的生命活动。
小小的腺体一旦功能失衡，高血

压、肥牌、失眠焦虑、乏力早衰等问
题会接饰而至，今天我们就详细揭开
肾上腺的秘密。
賢上腺分为外屋皮质与内层髓质

两个核心区域.两那分分工完全不同，
各自合成专属激素，各司其职维持身
体稳态。肾上腺髓质是人体的“应急
指挥部”,主要分泌肾上服素与去甲
肾上腺素。当我们造遇危险、极度紧张.
突发恐惧时，髓质会瞬向大量释放激
素：心跳覆然加快、血管收缩，血压
升高。呼吸急促，全身肌肉供血增加，
身体快速进人“战斗或逃跑”模式。

短期应激下，这套机制可以保护我们
脱离危险：但现代人长期处于高压环
境，髓质持续处于兴奋状态、会频繁
心慌、心悸、人睡困难，轻微动静就
客易受惊，长期描耗心血管健康。
占腺体九成体积的肾上腺皮质，

功能更为复杂，分泌三英关键激素。
第一类是醛固酮，负责调控体内钠、
钾平窗，稳定血压。醛固醋分泌异常
增多时，身体会猫留水分与钠离子
引发顽固性高血压，同时伴随低钾乏
力、四肢发软；分不足则会出现胝
血压、头晕站不稳。第二类是皮质醇、
也就是大众熟知的“压力激素”,正
常节律下清晨皮质醉浓度最高。帮助
我们清醒、启动代谢，夜晚水平回落
保障睡眠。长期熬夜、精神内耗、持
续焦虑会让皮质醇全天居高不下，直
接催生腹型肥胖，脱发、免疫力下陈。
情绪暴丝。第三类是少量性激素，参
与维持男女第二性征，体力与精力，
皮质功能减退人群常会出现精力衰退。
性款下降。

生活中最常见的肾上腺相关挨病，
分为功能亢进与功能减退两大类。皮
质醇分泌过多引发库欣综合征，典型
表现为向心性肥胖：四肢纤细，腮腹。
背部堆积大量脂肪，面部圆润如满月，
同时伴随皮肤紫纹。血压升高，血檀
异常。月经赢乱。醒固酮增多症多见
干中青年，惠者常年高血压，服用多
种降压药效果不佳，频繁手房麻木无
力，根源就在于肾上腺微小腺瘤刺酸
激素过量分泌。

养护肾上腺，无需品贵保健品。
依罪日常习惯就能稳步调节。首洗要
顺应皮质醇自然节律，杜绝长期熬夜，
23点前入睡，保证7到8小时睡眠，
让夜间皮质醇平稳回落，修复腺体功
能。其次学会主动释放压力，每天留
出十分钟放空时间，散步，深呼吸。
轻度瑜伽都能降低皮质醉水平，班免
长期精种紧绷。

肾上腺功能咸退则分为原发性与
继发性。患者皮质激素分泌不足，典
型症状是持续报惫，浑身无力、低血
压低血悟、食欲差。体重下降，皮肤
色素暗沉发黑，很多人误以为只是体
虚，长期进补却毫无改善。

同时建议成年人每年体检增加肾
上腺相关筛查，腹部彩超可直观观察
腺体有无增生、结节：血压持续临高。
不明原因乏力.持续发胖人群。可抽
血检测皮质醉，醉固酮指标，实现族
病早发现，早干预。

现代人的不良生活习惯，正在持
续透支肾上腺功能。长期超负荷工作。
长期焦虑内耗，昼夜颠倒熬夜：三幛
不规律，长期高盐饮食，招会持续刺
激腺体超负荷分泌激素。短期表现为
失眠、税发、易烦躁、发胖；长期透

肾上腺是人体不可缺少的内分泌
中枢，默默承担着调节压力，稳定血
压、维持代谢的重任。它的健康状态。
直接决定我们的精力、情绪与心血管
健康，在快节奏的现代生活中，减少
持续应激。规律作息。肝概身心，就
足对肾上腺最奸的保护。读価这个兹
在肾脏上方的微小棵体，科学养护内
分巫，远离徽素失衡带来的各类健康
困扰。


