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清晨是心梗的高危时段

急性胰腺炎是最凶险的胰腺疾病之一，常
常由暴饮暴食、酗酒或胆结石诱发。

当人体短时间内摄入大量高脂肪、高蛋白
食物时，胰腺会超负荷分泌胰液；过量饮酒则会
刺激胰管黏膜，导致胰管痉挛、狭窄，影响胰液
排出；胆结石若堵塞胰管开口，会导致胰液淤
积。这些情况都可能使原本应在肠道内发挥作
用的消化酶在胰腺内部被提前激活，开始“消
化”胰腺自身及周围组织，导致胰腺充血、水肿
甚至坏死。此时，患者会出现上腹部剧烈疼痛，
疼痛常向腰背部放射，同时伴有恶心、呕吐、发
热等症状，严重时可引发休克、多器官衰竭。

刘璐璐

上腹部剧烈疼痛
小心急性胰腺炎

淋巴结肿大需警惕
淋巴结是过滤病原体的重要免疫器官，当

血液病（如淋巴瘤、慢性淋巴细胞白血病）发生
时，颈部、腋窝或腹股沟等部位的淋巴结可能出
现无痛性肿大。肿大的淋巴结质地较硬，直径
通常超过1厘米，活动度差，可能相互粘连或固
定于周围组织。霍奇金淋巴瘤患者可能在饮酒
后出现淋巴结疼痛，而非霍奇金淋巴瘤则常伴
随发热、盗汗和消瘦。若发现淋巴结持续增大
或数量增多，需通过超声、CT或淋巴结活检明
确性质。

肝脏和脾脏是重要的造血和储血器官，当
骨髓造血功能异常（如慢性粒细胞白血病、骨髓
纤维化）时，肝脾可能因代偿性增生而肿大。患
者常感到腹部胀满，平卧时可在肋缘下触及肿
大的脾脏（质地较硬、边缘钝圆），严重者可能影
响进食和呼吸。若腹部超声发现肝脾体积超出
正常范围，需结合血常规、骨髓穿刺等检查排查
血液系统疾病。 李梦杰

清晨对于心血管疾病患者
而言，是一天中最需要警惕的
高危时段。当“清晨”“如厕”

“用力”这三个关键词叠加在一
起时，便构成了医学上公认的

“心肌梗死时刻”。
人体在清晨会经历一系列

生理变化，机体分泌更多的肾
上腺素、儿茶酚胺等应激激素，
导致心率加快、血压升高，同
时，经过一夜的水分蒸发，血液
变得相对黏稠，更容易形成血
栓。对于罹患心血管疾病的患

者来说，清晨是心脏负担最重、
最脆弱的时段。

“突然起床+用力排便”被
认为是危险的动作组合。突然
起床即从平躺迅速变为站立，
会造成体位性低血压，大脑可
能瞬间供血不足，引起头晕、眼
花。对于老年人，这极易导致
摔倒等意外。

用力排便时通常会屏住呼
吸，这会急剧增加胸腹内压，迫
使回心血量骤减，而当这口气
松开时，血液又猛地涌回心脏，

这种血流量的“过山车式”变化
会给心脏带来巨大冲击，使血
压剧烈波动，极易诱发斑块破
裂、形成血栓，导致心肌梗死或
脑卒中。

那么如何安全度过高危时
刻呢？首先，要采用“三个半分
钟”起床法；其次，需预防便秘，
安全如厕；最后，清晨要避免剧
烈运动，如需晨练，应在充分热
身后再进行，并选择散步、太极
拳等低强度有氧项目。

据《新民晚报》

持续脱发或是身体在预警
冬春交替之际，气温波动

较大，人体新陈代谢进入调整
期，部分人群出现脱发增多现
象。医生提醒，少量脱发是正
常生理现象，但持续大量脱发，
可能是身体发出的健康预警，
甚至与多种潜在疾病相关，需
及时关注并干预。

“每天脱落 50 至 100 根头
发属于正常代谢，通过休息、补
充营养可自行调节。但如果每
天脱发超过100根，且持续超过
3个月，或出现斑片状脱发、头
发明显稀疏，就属于异常脱发，
需警惕潜在健康问题。”宁夏医

科大学总医院皮肤科主任医师
葛新红说。

持续脱发的背后可能关联
多种疾病，常见的关联疾病包
括：缺铁性贫血、甲状腺功能异
常、脂溢性皮炎等。此外，自身
免疫性疾病、糖尿病等，也可能
间接诱发异常脱发。

除了疾病因素，不良生活
方式也会加剧脱发。比如，经
常熬夜、作息不规律，精神压力
大、情绪紧张；饮食油腻、高糖，
饮水不足、营养不均衡；频繁染
烫头发、过度清洁，也会损伤头
皮和毛囊，加重脱发。

缓解异常脱发可先从调整
生活习惯入手。医生建议，保
证每晚7至8小时睡眠，避免熬
夜；均衡饮食，多吃优质蛋白、
新鲜蔬果和富含铁、锌的食物，
少吃高油高糖食物；及时调节
情绪，避免长期焦虑，可通过简
单运动释放压力；洗头频率适
中，避免使用刺激性洗发水，减
少染烫次数。若通过调整生活
习惯后，脱发症状仍未缓解，或
伴随头晕、乏力、体重骤变、头
皮瘙痒疼痛等情况，需及时就
医，排查潜在疾病并进行针对
性治疗。 据《扬子晚报》

更年期关节痛为更年期综
合征的运动系统症状，是由卵
巢分泌激素水平下降、骨钙流
失而引起的运动系统变化。

更年期关节痛的特点是一
般无明显外伤却全身关节酸
痛，尤以指关节肿胀、疼痛和膝
踝关节疼痛为主，并且活动受
限，下蹲及上下楼梯时症状明

显。长期的疼痛、身高的下降
和运动功能的受限，会严重影
响患者的生活质量。此外，疼
痛和行动不便会影响患者的精
神健康，甚至会导致抑郁和社
交孤立。

专家指出，预防更年期关
节痛应做到以下两点。1.适当
进行体育锻炼。经常运动还可

以使关节更加灵活、改善肌肉
的协调能力、减少钙的丢失，对
预防骨质疏松也很有意义。2.
调整饮食结构。适量食用含钙
量较高的以及富含维生素D的
食物，如鸡蛋、蘑菇、鲑鱼等；尽
量减少饮用咖啡和可可类饮
料，以防影响钙的吸收。

林瑶

更年期关节痛值得关注


