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“高领”为何会引起心律失常
“衣领综合征” 是指由颈动

脉窦反射过敏引起乏力、 耳鸣、
眩晕和晕厥为特征的一组病征，
这类人群穿任何包裹住脖子的衣
服或围巾都可能感到难受。

颈动脉窦位于人体颈部外侧
的中部， 颈动脉搏动最明显的地
方 。 颈动脉窦上有个压力感受
器， 正常人在颈动脉窦受到压迫
时 ， 如拍打 、 按摩 、 亲吻脖子
时， 会反射性引起血压下降和心
率减慢， 以致大脑供血减少， 出
现头痛、 头晕， 甚至心律失常、
晕厥等症状。 由于每个人颈动脉
窦上的压力感受器敏感度不同，
敏感人群即使衣领过高、 过硬，
或领带、 围巾系得过紧， 或颈部
突然转动或仰视、 起立和其他迅
速的体位变动， 都可能刺激颈动
脉窦， 引起血压、 心率变化， 严
重时甚至引起晕厥。

发生衣领综合征该怎么办
怀疑他人发生 “衣领综合

征” 时， 意识清醒者， 可立即让
其仰卧， 解除颈部压迫， 如松开
衣领 、 围巾 ， 保持周围环境通

风。 如果患者已发生晕厥， 失去
意识 ， 应立即拨打 120 急救电
话； 心跳呼吸暂停者， 应在等待
救援人员的同时进行心肺复苏。

如果自己出现眩晕、 恶心、
出汗等症状 ， 怀疑发生 “衣领
综合征 ” 时 ， 应迅速仰卧 ， 解
开衣领 、 围巾 ， 抬高双腿 ， 让
更多的血液回流心脏 。 平时尽
量少穿高领毛衣 ， 领带或围巾
不要系得太紧 ， 不要突然转头
或迅速变换体位 ， 进行颈部推
拿按摩时要慎重。

哪些人群不适合穿高领衣服
除了颈动脉窦敏感的人 ，

以下三类人群也不适合穿高领衣

服。 首先是心脑血管疾病患者，
由于刺激颈动脉窦可能引起血压
下降、 心跳减慢， 因此， 心脑血
管疾病患者穿高领衣服存在健康
隐患。 其次是过敏体质者， 化纤
材质的高领毛衣容易引起颈部瘙
痒、 红肿、 过敏等， 如果毛衣和
围巾摩擦还会产生静电， 引起颈
部皮肤过于干燥， 不利于皮肤健
康； 如果想穿高领， 建议选择羊
毛、 羊绒材质的， 避免选择化纤
材质。 第三是儿童， 儿童好动，
高领毛衣过于保暖， 活动出汗后
如没有及时更换衣物， 反而容易
感冒。
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中老年人最大的幸福是什么？ 那肯
定是健康长寿。 近日， 一项 “对长寿和
健康衰老至关重要的指标” 的研究发
现， 只要把 4 个关键指标控制好， 就能
既活得久， 又活得健康。

研究人员通过分析 2500 名 20~67 岁
参与者的血液样本， 找到了 13 种生物标
志物， 最终分析发现， 其中的 4 个指标
与 “长寿又健康” 最具关联性， 它们分
别是高密度脂蛋白胆固醇、 脂联素、 胰
岛素样生长因子结合蛋白 2 和甘油三酯。

1.�高密度脂蛋白胆固醇 也被称为
“好胆固醇” （HDL-C）， 它可将胆固
醇从肝外组织转运到肝脏代谢掉， 与很
多心血管疾病的风险呈负相关。 即这个
指标越高， 患心血管疾病的风险就越
低， 同时它还可以防止动脉粥样硬化。

2.�脂联素 也被称为 “早期糖尿病
的侦察兵”， 是脂肪细胞分泌的一种内
源性生物活性多肽或蛋白质， 具有增强
胰岛素敏感性、 调节糖脂代谢、 抗炎、
抗动脉粥样硬化等生理功能。

3.�胰岛素样生长因子结合蛋白 2��
能够与胰岛素样生长因子结合， 调控其
生理活性， 从而起到改善代谢、 预防动
脉粥样硬化、 减少神经退行性疾病风险
等作用。

4.�甘油三酯 血液中甘油三酯的浓
度过高或过低都可能预示着某些健康问
题。 例如， 甘油三酯偏高， 说明人体血
脂异常， 血液中的脂肪酸含量超过了人
体正常水平， 一般是由于饮食不规律、
脂质代谢异常、 高脂血症导致。

鲁洋

������第 16 条 关注血压变化， 控
制高血压危险因素， 高血压患者
要做好自我健康管理

高血压是指在未使用降压药物
的情况下， 非同日 3 次测得收缩压
超过 140 毫米汞柱和 （或） 舒张压
超过 90 毫米汞柱。 正在服用降压
药者 ， 虽血压低于 140/90 毫米汞
柱， 仍可诊断为高血压。

根据舒张压/收缩压数值， 《中
国高血压防治指南 （2023 年版 ）》
将高血压分为三级， 分别为 1 级高
血压 （轻度 ） 140~159/90~99 毫米
汞柱 ， 2 级高血压 （中度 ） 160~
179/100~109 毫米汞柱， 3 级高血压
（重度） ≥180/110 毫米汞柱。

长期高血压可引起心、 脑、 肾
并发症， 严重危害健康和生命。 超
重或肥胖、 高盐饮食、 体力活动不
足、 吸烟、 过量饮酒、 精神紧张是
危险因素。 具备上述危险因素之一
者， 即为高血压高危人群。

高血压的治疗必须坚持长期、
综合、 全面的原则。 高血压患者应
遵医嘱服药， 按期复查。 增强自我
保健意识， 主动学习高血压知识，
对疾病有全面正确认识， 掌握家庭

自测血压的方法， 做好血压自我监
测。 高血压患者除关注血压水平外
还要关注是否存在其他心血管疾病
危险因素。

普通高血压患者的血压应严格
控制在 140/90 毫米汞柱以下； 糖尿
病、 慢性肾病、 稳定性冠心病、 脑
卒中患者的血压控制宜个体化， 一
般可降至 130/80 毫米汞柱以下； 老
年人收缩压降至 150 毫米汞柱以下。

第 17 条 关注血糖变化， 控
制糖尿病危险因素， 糖尿病患者
要做好自我健康管理

成年人正常空腹血糖应低于
6.1 毫摩尔 /升 。 对正常人群来说 ，
低血糖症的诊断标准为血糖低于
2.8 毫摩尔/升， 而接受药物治疗的
糖尿病患者只要血糖低于 3.9 毫摩
尔/升， 就属于低血糖。

典型的糖尿病症状为 “三多一
少”， 即多饮、 多尿、 多食和不明
原因的体重减轻。

出现典型的糖尿病症状加上空
腹血糖≥7.0 毫摩尔/升或随机血
糖≥11.1 毫摩尔/升， 或口服 75 克
葡萄糖后 2 小时血糖≥11.1 毫摩
尔/升 ， 或糖化血红蛋白≥6.5% ，

即可诊断为糖尿病。 没有糖尿病典
型症状者， 如果两次以上的血糖达
到糖尿病诊断标准， 也可以诊断为
糖尿病。

具备以下因素之一， 为糖尿病
高危人群： 处于糖尿病前期、 超重
或肥胖、 高血压、 血脂异常、 脂肪
肝 、 糖尿病家族史 、 妊娠糖尿病
史 、 巨大儿 （出生体重≥4 千克 ）
生育史。

糖尿病患者应遵医嘱用药， 定
期复查。 增强自我保健意识， 主动
学习糖尿病防治知识， 掌握家庭自
测血糖的方法 ， 做好血糖自我监
测。 糖尿病患者及糖尿病高危人群
养成健康的行为生活方式， 控制血
糖 、 血压 、 血脂和体重 ， 合理膳
食、 科学运动、 不吸烟、 不喝酒、
规律生活。

第 18 条 关注肺功能， 控制
慢阻肺危险因素， 慢阻肺患者要
做好自我健康管理

慢阻肺全称为 “慢性阻塞性肺
疾病”， 是一种常见的、 可预防和
治疗的慢性气道疾病， 主要症状为
慢性咳嗽 、 咳痰和呼吸困难 。 吸
烟 、 呼吸道感染 、 粉尘或化学物

质、 环境烟雾、 慢阻肺家族史等是
慢阻肺的常见危险因素。

肺功能检查是诊断慢阻肺的常
用方法。 40 岁及以上人群， 长期吸
烟、 粉尘或化学物质暴露等危险因
素接触者， 有活动后气短或呼吸困
难、 慢性咳嗽咳痰、 反复下呼吸道
感染等症状者， 建议每年进行 1 次
肺功能检测。

吸烟者应戒烟 ， 加强职业防
护， 避免与有毒、 有害气体及化学
物质接触。 减少生物燃料 （木材、 动
物粪便、 农作物残梗、 煤炭等） 燃烧
所致的室内空气污染， 避免大量油烟
刺激。 提倡家庭中进行湿式清扫。 在
室外空气污染严重时， 尽量避免外出
或做好戴口罩等防护措施。

呼吸道感染是慢阻肺急性加重
的主要诱因， 建议慢阻肺患者和老
年人等高危人群主动接种新冠病毒
疫苗、 流感疫苗和肺炎球菌疫苗。

慢阻肺患者应长期坚持吸入药
物治疗， 吸入药物起效快、 全身副
作用小、 可以联合用药， 是较安全
的用药方式。 一旦症状加重， 应立
即就医。

来源： 国家卫生健康委官网
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这 4个指标控制好
健康又长寿有种心律失常和“高领”有关

高领毛衣既时尚又保暖， 在寒冷的冬季备受男女老少青睐， 但有些人
却与高领衣服无缘， 一穿高领就头晕甚至喘不上气， 严重者还会出现心
律失常、 晕厥， 这种情况称为“颈动脉窦综合征”， 也叫“衣领综合征”。
“衣领综合征” 是怎样产生的？ 哪些人容易出现“衣领综合征” 呢？


