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美国《公共科学图书馆》杂志近日
刊登中国一项最新研究发现，脖子粗可
能是预测脂肪肝的一个独立指标。

新研究中，广州中山大学公共卫生
学院营养学系主任朱惠莲教授及其研究
小组分析了2009年5月至2010年4月在
广州体检中心接受体检的4053名参试者
的相关数据。这些年龄在 20 至 88 岁的
参试者中，包括 2436 名男性和 1617 名
女性。其中，女性和男性脂肪肝比例分
别为 16.3％和 32.4％。参试者接受的检
查包括：身高体重等多项测量、腹部
超声检查和血样生化检查。研究人员
在排除年龄因素的影响后发现，无论
男性还是女性，脂肪肝患者的平均颈
围比没有得脂肪肝的人群更大。进一
步对比其他测量数据后发现，颈围与
身体质量指数（BMI）、腰围（WC）和
腰臀比（WHR）等人体测量指标也有
关。另外，无论参试患者的 BMI、WC
和 WHR 正常还是超标，颈围较大与脂
肪肝发病率更高之间都存在明显关联。

专家表示，早期研究就已发现，颈
围是肥胖和代谢综合征有价值的预测指
标。专家提醒，脖子粗的人更要注意生
活方式：少喝酒及糖饮料；少吃油腻食
物；多食用含维生素、纤维素多的食
物，如蔬菜、水果、粗粮等；规律运
动；肥胖的人要把体重控制在正常范
围。

日前，专家指出，女人一般40岁以后，卵巢功能便开
始衰退，出现不规律排卵（少排卵或不排卵），孕激素、
雌激素分泌异常等，表现为月经周期延长或缩短，月经量
或多或少，直至绝经。这段时间叫围绝经期。更年期多出
现在45~55岁，平均绝经年龄为52岁。如果已经持续闭经
1年以上，才能确诊为绝经，否则只是围绝经期的月经紊
乱，可以通过治疗、调理等，让月经再多持续几年。

女人四十就遭遇绝经，这不叫更年期，而是卵巢早
衰。专家指出，每个人情况不一样。有的是因为环境污
染，有的是遗传，不过有一点很要紧，就是压力，它对体
内激素水平有很大影响。调查显示，在30~40岁的白领女
性中，27%存在着不同程度的隐性更年期现象，如身心疲
惫、烦躁不安、性趣降低等，特别是工作压力大的女性，
更年期往往开始越早，症状也越明显。所以，最要紧的还
是要学会自我减压、自我调节。

专家指出，在门诊中接诊的病人中，30 多岁，月经紊
乱，有点像要绝经样子的症状。其实这种状况什么药也不用
吃，只需给自己放假，出去散心，很快就能恢复。

专家强调，引起月经紊乱的原因很多，常见子宫疾
病、宫腔疾病、内分泌功能紊乱、妇科炎症、环境改变、
过度劳累及精神压力过大等，建议及时到医院检查，找出
病因，然后让医生对症治疗。

专家支招：更年期提早，可以补充雌激素。
想知道自己是不是已经进入了更年期很简单：到医院

抽2毫升的血，做个雌激素水平测定，如果已经低于正常
水平，就说明更年期已经到来。

专家表示，虽说女人四十后雌激素下降是自然规律，
但绝经时间过早对女人们来说并非好事，因为这样会使骨
质疏松、高血压、冠心病等疾病更容易找上门。不过真遇
上了也不是无药可救，可补充雌激素，人为创造一个新的

生理周期。不过，不同的雌激素适合不同体质的人群，所
以一定要在医生的指导下用药，给药方式、剂量一点点都
相差不得，要不然可能会面临血栓和子宫内膜癌、乳腺
癌、卵巢癌的危险。比如克龄蒙，就有一定的禁忌症，子
宫内膜癌、乳腺肿块、有血栓形成倾向的疾病等患者就不
能服用；像高血压患者服用后极易引起凝血功能异常，形
成血栓，对身体反而不利。

从中医理论来讲，人的衰老意味着肾气的衰老，因此
卵巢早衰可用中药调理来补肾。但是，肾虚有阴虚和阳虚
之分，切不可乱吃药，一定要在医生的指导下用药。现在
网络、微信等宣传的补肾信息良莠不齐，不可盲目轻信，
最好是到正规医院请专科医生对症下药。

专家指出，只要是正规医院专科医生的对症下药，除
了中药，针灸也能起到同样良好的效果。

工作压力大 更年期来得早
俗话说：早上吃点姜，胜过喝补

汤。
姜又称黄姜，有独特的辛辣芳香，

是一种极重要的调料，同时也可作为蔬
菜单独食用，而且还是一味重要的中药
材。姜性温，味辛。能增强血液循环，
有刺激胃液分泌、兴奋肠管、促进消
化、健胃增进食欲的作用。在炎热季
节，姜有排汗降温、提神的作用，可缓
解疲劳、乏力、厌食、失眠、腹胀、腹
痛等症状。姜还有杀灭口腔致病菌和肠
道致病菌的作用，早上用姜汤含漱能治
疗口臭和牙周炎，疗效显著。用干姜泡
茶，能防治食物被污染而引起的急性肠
胃炎。

日常我们吃鱼、蟹等水产时，通常
会放上一些姜末、姜汁。姜有“呕家圣
药”之称，可治疗恶心、呕吐、胃不适
等妊娠反应，既安全又有效。姜可治晕
车晕船以及护心脏、预防胆结石等多种
奇效。

姜能够抗衰老。老年人常吃姜还可
除老年斑。生姜对感冒引起的头疼、全
身酸痛、胃寒疼痛及寒性呕吐等症均有
疗效。另外，妇女产后食用，亦能起到
温经散寒、去淤血而养新血的效果。

早晨吃姜，作用更强。早上口嚼生
姜，能兴奋心脏、扩张血管、促进血液
循环，对身体、工作和学习都有好处。
腐烂的姜不能吃，会产生一种毒性很强
的致癌物质，有害健康。

早上吃姜胜参汤

很多人热爱跑步，跑过之后感觉心
情舒畅，出一身汗也很痛快，但是跑步
之后多少会存在肌肉紧张等问题。如何
缓解？近日，英国《卫报》网站刊文建
议，跑步爱好者不妨练练瑜伽。

跑步是一项重复性运动，大强度的
跑步运动会造成局部肌肉负担过重，脚
和脚踝在我们每迈出一大步时就会吸收
到身体重量的压力。瑜伽可以帮助跑步
爱好者放松紧绷的肌肉，放松脚踝和脚
部紧张感，并改善跑步的姿势，帮助人
们更好地呼吸，甚至让大脑得到锻炼。

在感觉大腿僵硬时不妨做做这个动
作：平躺，把瑜伽带打成一个环，用环
做支撑，脚踩环，手拉环，将腿伸直，
拉伸脚与腿部的筋骨。如果感觉还不到
位，还可以尝试增加一些适合自己的花
样。

当然，无论何种运动和放松方式，
都要以身体不受伤为原则。在做瑜伽的
过程中，如果有姿势让自己感觉不适，
就不要强迫自己。

此外，瑜伽类型的选择应根据跑步
的强度而定。如果每周长跑三到四次，
则应选择温和的瑜伽练习方式，以便于
有充足的时间来放松肌肉和心理。如果
是偶尔跑步，或者没有跑步计划，为了
增强体质可以选择强度更大的瑜伽练习
方式。

肌肉紧张练瑜伽

低烧、浑身疼、没劲儿，有
些四五十岁的女性也会有如此症
状，她们首先会想到感冒，但其
实最先要排除的是免疫系统疾
病，特别是当你在小医院查了很
久也没发现异常，最多只是白细
胞降低的话，那就更要去风湿免
疫科看看了。

风湿性关节、类风湿等一般
不难诊断，但更多的免疫性疾病
症状不明显，或者说不典型，比
如红斑狼疮、牛皮癣、干燥综合
征、肺纤维化等，还有年轻男性
更容易得的强直性脊柱炎，这些
多是在普通科室转了一圈后才去
了风湿免疫科，治疗多少被延误
了。

红斑狼疮的突然发生，可能
就是因为一次日晒。海边度假回
来，脸上的斑点明显了，但斑点
是蝶形的，叫蝶形红斑，和一般
的黄褐斑或者日晒之后的其他斑
点不同，同时还会伴有全身症

状、低热。
干燥综合征则是口干眼干，

很容易用空气干燥解释，但干燥
综合征的干燥程度很严重，这种
人吃馒头、饼干必须借助水，否
则就咽不下去。更加的严重的
是，有的人年轻时从来没去过口
腔科，没吃什么糖之类的腐蚀牙
齿的食物，却在 40岁之后牙齿突
然一颗颗地长蛀牙了，这就是因
为唾液太少，缺少润滑和保护的
结果，医学上称之为“猖獗龋”，
很多人就是在看牙的时候被发现
有干燥综合征的。

至于强直性脊柱炎，这种病
最初的感觉就是腰背疼，如果没
有运动损伤可以解释，而又持续
不缓解甚至加重，就要去风湿免
疫科看看。风湿免疫科接诊的疾
病多与免疫功能失调有关，在这
里排除了疾病之后再去找其他科
室，可能就避免了免疫性疾病的
漏诊和误治。

免疫系统疾病常误诊

睡眠是为了让人体休息，有
些药物也需要在睡前服用。不
过，为什么要睡前服用，该何时
服用，很多人却不太清楚。

睡前服药通常是指睡前的
15~30 分钟服用，但具体药物可
能有不同，应遵循医嘱或说明
书。以下几类药物需要在睡前服
用。

避免光敏反应 治疗痤疮的
维甲酸软膏等药物有光敏性，用
药后晒太阳可能出现皮疹，因此
最好在睡前使用。

防止嗜睡影响工作 抗过敏
药如苯海拉明、赛庚啶等有较明
显的中枢镇静作用，白天服用易
出现嗜睡、困乏和注意力不集

中，睡前服则较
安全，并有助于
睡眠。同时，苯
海拉明在睡前服
用，还可避免光
过敏反应。

利于发挥药
效 肝脏合成胆
固醇高峰期多在
夜间，睡前服氟
伐他汀、辛伐他
汀等调脂药，有
助提高药效。哮

喘多在凌晨发作，把每日最后一
次平喘药放在睡前，效果更好。

保证起效时间 液体石蜡、
大黄等服后约 12小时可排便，睡
前服用可在次日早晨起效。

促进睡眠 安眠药，如艾司
唑仑、地西泮，在睡前服可帮助
入睡困难者适时入睡。应当洗漱
好再服药，且服后就准备入睡。

睡前服药后，要稍微活动一
下，如走动几分钟再卧床，不宜
立即躺下，以免药物长时间滞留
在食道，引起食管溃疡。哌唑
嗪、特拉唑嗪等药可能引起体位
性低血压，因此，首次应在睡
时、卧位服用，服安眠药后也不
宜再做运动。

英国曼彻斯特大学一项最新研究发
现，土豆中含有一种可治疗胃溃疡的特种
抗菌分子。与抗生素相比，它不但可以治
愈和预防胃溃疡病，而且不会产生抗药
性，也没有任何副作用。

新研究负责人、微生物学教授伊恩·
罗伯茨博士表示，研究人员对三种不同土
豆的提取液进行了测试。结果发现，无论
品种如何，土豆汁都具有治疗和预防胃溃
疡的特殊功效。科学家希望这一发现有助
于研制出一种日常保健饮食补剂，帮助治
疗胃溃疡。

土豆汁治胃溃疡

几乎每个人都有过头痛的经历，许多
人常靠吃片止痛药、休息一下来缓解。但
其实，有些剧烈头痛往往是严重疾病的先
兆或初始症状，一旦延误诊治会危及生
命，不能抱着忍忍就过去的心态对待。尤
其以下几种状况要特别当心。

脑血管病性头痛 很多老年人患有动
脉硬化和高血压，因此伴随而来的头痛症
状也较多。比如脑出血的首发症状就是头
痛，特别是蛛网膜下腔出血，会引起剧烈
头痛，感觉仿佛刀劈或是爆炸一般。而脑
血管狭窄或闭塞引起的缺血性中风发作
时，严重头痛是唯一的临床表现。一般高
血压引起的头痛症状只是头昏和钝痛，只
有当急性高血压和高血压脑病发作时，会
发展到头痛难忍，有爆裂沉重感，若血压
骤升时，有可能成为中风的前兆。

慢性硬脑膜下出血 有些患者头部外
伤后恢复较好，但几个星期到几个月之后
突然出现剧烈头痛、频繁呕吐，有时还有
视力模糊、小便失禁甚至抽搐等症状，这
时可见瞳孔两侧不等大，患者千万不可掉
以轻心。

颅内动脉瘤或先天性脑血管畸形 此
瘤多为先天性的，平时可隐匿在大脑深处
的颅底，若不破裂，多不发生头痛，也不
损伤神经。一旦破裂出血，病情便急转直
下，首先出现的是突然剧烈头痛、恶心呕
吐、头胀如天崩地裂，接着是昏迷。1～2
日后若能清醒，头痛依然，此时多可见一
眼睑下垂，眼球活动不灵、视力下降或失
明等。

颅骨骨折或颅内出血 头部受伤之后
出现的头痛主要表现为短暂的神志丧失，
不久就苏醒，但苏醒后 30 分钟到一个小
时又再度发生剧烈头痛并伴有呕吐、吵闹
不安，渐渐地神志不清。

颅内肿瘤 在脑肿瘤患者中，90%以
上的病人存在头痛症状。这种疾病的头痛
常发生在早晨四五点钟，往往在熟睡中被
痛醒，起床活动后，到上午八九点钟，该症
状会逐渐减轻，以至消失；除清晨头痛外，
还常伴有恶心、呕吐、癫痫及局部神经功能
障碍等症状。因此，当患者经常出现清晨头
痛时，应考虑是否有颅内肿瘤的可能。

哪种头痛是肿瘤

医生接诊时发现，有不少病
人比较年轻，体型偏胖，都是体
检时发现血压高来就诊的。一般
突然发胖、口味变重就要注意
了，这些都是高血压的症状。

专家介绍，高血压年轻化主
要有三大因素：第一，现在很多
年轻人是继发性高血压，原因是
现在生活方式改变以后，吃得
多、吃得好，可能导致高血压提
前发病。第二，因为心理抑郁加

速血压升高，或者是焦虑症导致
血压升高。第三，由于高血压是
一个“沉默”的疾病，很多人忽
视治疗，一来到医院就是比较重
的症状，包括一些年轻人。

专家指出，改变生活方式，
改善体重对降低血压特别重要，
低 5公斤的体重就可以下降 2到 8
个毫米汞柱的血压。如果你的饮
食再少一点盐，这样你就又能降
一点血压。

突然变胖当心高血压


