
颈动脉，在我们喉结两侧，用手就可以摸到它在“跳
动”。我们全身的血液都会流经这里，相较于其他主动脉，
颈动脉较窄，血液有杂质、斑块时更容易堵。另外颈动脉靠
近头颈部会有一个“Y”型的分叉，分叉处形成涡流，要承受
更多压力，比普通血管更容易产生斑块。

据中国慢病前瞻性研究一项分析显示：约1/3的中国
成年人有颈动脉斑块；中国人的平均颈动脉内中膜厚度是
0.70mm，并且随年龄增加而增厚，每10年增厚0.08mm。

在40岁-49岁人群中，仅有6%有斑块；在50岁-59岁
人群中，有21%有斑块；在60岁-69岁人群中，有41%有斑
块；70岁-89岁人群中，有63%存在颈动脉斑块。颈动脉斑
块，引起脑梗中风。颈动脉是大脑重要的供血通路，如果斑
块长在这里，颈动脉被堵，大脑就会缺血。没有血液供应8
分钟大脑就会损伤，出现失明、失语、半身不遂…这就是我
们常说的“脑梗”“脑中风”！如果时间再长一些，会出现脑
死亡。颈动脉斑块，是引起脑梗塞的重要原因，约2/3的脑
梗与颈部动脉狭窄有关。早期颈动脉狭窄可能没有症状，
而严重狭窄时可能表现为突发头晕、短时间内言语困难、眼
前发黑、一侧身体麻木等。

注意生活中5件事，会催化斑块！

1.吸烟
吸烟的人，颈动脉更容易长斑块。据研究，吸烟者的斑

块患病率为36%，明显高于不吸烟者的28%。
2.三高饮食
高盐饮食：会增大高血压的风险，高血压会加速血管硬

化。
高糖饮食：可能引起血糖和胰岛素水平增高，增加诱发

动脉粥样硬化的风险。
高脂饮食：会让更多油脂沉积在血管壁上，诱发动脉硬

化。就像厨房下水道中的油污，时间久了会导致下水道堵塞。
3.运动少
运动可以促进血液循环，增加血管弹性。久坐不动自

然会影响血液循环，导致血管内垃圾堆积，易形成粥样硬化
斑块。

4.喜欢熬夜
熬夜会打乱生物钟，使机体分泌过多的肾上腺素和去

甲肾上腺素，从而使血管收缩、血流减慢、黏稠度增加。
5.酗酒
大量饮酒不但可导致脑血流量减少，还会损害肝脏，影

响脂质代谢。

中年以后，这样自救！

1.定期检查。建议超过50岁的男性、绝经后的女性以
及高血压、糖尿病、高血脂、吸烟、肥胖等人群，最好每年查
一次颈动脉超声，能发现斑块大小及是否稳定。对于四十
岁以上的中老年人来说，在体检报告中，或多或少会出现

“颈动脉斑块形成”的字眼。不必感到惊慌，具体由医生来
考量判断是否严重。

2.改善你的生活方式。无论你的斑块是早期，还是斑
块堵塞较严重，都应做到以下几点。

少吃盐，每人每日不超6克。少吃高油脂高胆固醇食
物，如动物内脏、肥肉、人造奶油等。多吃一些水果蔬菜，如
黑木耳、洋葱、鱼类、绿茶、荞麦、玉米、海带等对血管有益的
食物。坚持运动，每周至少有150分钟的运动时间，每次不
少于30分钟。快走、骑车、游泳、广场舞都是不错的选择。

3.配合治疗。对于颈动脉出现狭窄或斑块，医生会根
据个人症状以及狭窄的程度，推荐采用药物或是手术治
疗。如果已经患有高血压、糖尿病、高血脂、冠心病等，均应
遵医嘱正规治疗。服药应坚持。

●身边的科普知识“800问”

宁波市科学技术协会与本报联合推出

●科普与健康

●科普与生活

中国科普二维码宁波科普二维码

三分之一人的颈动脉都有斑块，自救方法在这里

1.（判断题）臭氧层具有吸收紫外线，使地球
生物不受强辐射的作用，这个说法对吗？

答案：对
解释：臭氧层是指大气层的平流层中臭氧浓

度相对较高的部分，大多分布在离地20—50千
米的高空，其主要作用是吸收短波紫外线。

2.（判断题）雾霾一般在早上比较严重，到了
下午和傍晚就会逐渐减轻。这个说法对吗？

答案：对
解释：雾霾一般在早上比较严重，遇上雾霾

天气最好暂停晨练，尽量把户外锻炼改在室内进
行。 记者 王元卓 通讯员 洪阳

世界卫生组织决定，自今年6月19日起将游
戏成瘾列入精神疾病，并将通知各国政府将游戏
成瘾纳入医疗体系。
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本周首个交易日，A股市场大幅下跌。上
证综指跌破3000点大关，跌幅逾3%；深市各
指数跌幅均逾4%。

上证综指以2982.65点低开，一路震荡走
低，最终收报 2907.82 点，较前一交易日跌
114.08点，跌幅为3.78%。

深证成指收报9414.76点，跌528.37点，
跌幅达5.31%。

“中小创”同样跌幅巨大。创业板指数跌
5.76%至1547.15点。中小板指数跌4.82%，以
6488.90点收盘。

沪深两市出现千股跌停，仅107只交易品
种收涨，3255只交易品种下跌。不计算ST个
股和未股改股，两市逾10只个股涨停。

板块概念方面也全线下跌，共享汽车、银
行、保险跌幅较小，前两板块跌幅在1.00%以
内；房屋建设、电机、玻璃制造跌幅较大，跌幅
均在9.00%以上。

沪深B指跌幅也在4%以上。上证B指跌
5.36%至 287.01 点，深证 B 指跌 4.67%至
1061.96点。

伴随股市下跌，沪深两市成交放大，分别
成交 2412.04 亿元和 2324.95 亿元，总量逾
4700亿元。

香港恒生指数 19 日跌 841.34 点，跌幅
2.78%，收报29468.15点，跌近今年2月9日的
29129点最低位。全日主板成交1529.84亿港
元。

国企指数跌377.41点，收于11492.77点，
跌幅3.18%。

当日超过1700只股票下跌。蓝筹股方
面，腾讯控股跌3.22%，收报396.80港元；香港
交易所跌2.97%，收报247.80港元；中国移动
跌1.42%，收报69.25港元；汇丰控股跌2.29%，
收报74.60港元。

据新华社

昨天，中国人民银行行长易纲接受了《上海证券报》记
者的采访。

记者：易行长，今天上证综指下跌3.78%，您怎么看？
易纲：第一，金融市场波动受多种因素影响，今天股市

出现波动，主要受情绪影响，周边股市也都出现一定程度
的下跌。既然是市场，就会有涨有跌，投资者应该保持冷
静，理性看待。

第二，当前我国经济基本面良好，经济增长的韧性增
强，总供求更加平衡，增长动力加快转换，今年以来人民币
是少数对美元升值的货币之一。基于这样的经济基本面，
中国的资本市场有条件健康发展，我对此充满信心。

第三，近年来，内需对中国经济的拉动不断上升，贸易
依存度已从2006年的64%下降到去年的33%，低于42%
的世界平均水平，经常项目顺差占GDP的比例也从2007
年的约10%下降到去年的1.3%，我国经济应对外部冲击
的能力不断增强。中国是一个有13亿多人口的大市场，
经济内生潜力巨大，有充分的条件和空间应对好各种贸易
摩擦。

第四，人民银行始终高度重视外部冲击的影响，我们
将前瞻性地做好相关政策储备，综合运用各种货币政策工
具，保持流动性合理稳定，把握好结构性去杠杆的力度和
节奏，促进经济平稳健康发展，守住不发生系统性金融风
险的底线。

党的十九大已对下一步改革开放作出全面部署，中国
必将继续坚定不移地深化改革、扩大开放。改革开放有利
于中国，也有利于世界。 据央行官网

央行行长易纲谈A股大跌：

主要受情绪影响
投资者应保持冷静

A股现千股跌停
沪指跌破3000点

6 月 19
日，股民在江
苏南通一证券
公司营业部关
注股市行情。

新华社发


