
指甲颜色变白

指甲上出现白色小斑
点 ，医 学 上 称 为“ 点 状 白
甲”。可发生于正常人，也可
由于微小外伤引起。也有部
分报道提到，点状白甲可能
与缺锌或者寄生虫有关（寄
生虫感染可引起营养不良），
可以考虑尝试补充微量元
素、驱虫治疗。甲真菌病（俗
称灰指甲）也可以出现甲板
白斑，通常为不规则、云雾
状、絮状的白斑，可伴甲板增
厚，真菌化验检查为阳性。

指甲颜色变黄

指甲颜色变黄在老年人
中最常见，这是机体自然衰

老的表现。除此以外，患甲
真菌病（俗称的灰指甲）、银
屑病等疾病时指甲也可以
变黄。如果伴有甲板增厚、
松脆、甲下碎屑等情况，很
有可能是得了灰指甲。这
时到医院做个真菌化验检
查，常常会是阳性。而银屑
病患者的指甲虽然也会变
黄，但是通常会见到针尖大
小的凹坑、真菌化验检查为
阴性。

指甲颜色变红

指甲颜色变红，最常见
于以下几种疾病。红细胞增
多症，甲床呈暗红色。樱桃
红色甲床见于一氧化碳中
毒。局限性蓝红色斑，有压

痛的，可能是甲下血管球瘤。

指甲颜色变蓝

临床上称为蓝甲。蓝甲
常见于心肺功能不全，所有
甲床和甲半月呈紫绀色。服
用某些药物也可引起蓝甲。

指甲颜色变绿

临床上绿色条纹甲，可
见于缺铁性贫血患者，甲板
出现绿色条纹状纹理，可伴
有反甲、灰甲。

指甲颜色变褐

褐色的指甲可能与应用

免疫抑制剂有关，也有部分
与X线治疗或某些光化学疗
法有关。

指甲颜色变黑

指甲变黑情况相对复杂
一些。最常见的是甲下血
肿，甲外伤引起，颜色自紫红
色到黑色变化，可随甲板生
长逐渐推移，陈旧性血肿通
常为黑色。

甲母痣的黑色是纵向黑
甲，常发生于儿童时期，条带
状色素沉着明显，近段甲皱
襞、甲周组织也可能出现色
素沉着，如果不好理解，大家
把它当作长在甲根部的“色
素痣”即可。
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熬夜或过度劳累可致猝死

猝死
不是中老年人“专利”

猝死人群按年龄可分为 45 岁以下的
青年和 45岁以上的中老年。先天、遗传或
基础性疾病是 45岁以下青年发病的主因，
如肥厚梗阻性心肌病、先天性冠状动脉异
常或突发高血压导致动脉瘤破裂等。随
着生活节奏的加快，越来越多的肥胖、糖
尿病、高血压等问题出现在年轻人身上，
发生猝死或者心梗的情况也越来越年轻
化。据不完全统计，中国每年猝死的发生
率约 70 万左右，45 岁以下的青年人比例
逐年增加，年龄不再作为发病的绝对诊断
依据。

规律生活
减少猝死发生

定期体检 无论是单位组织还是每年
例行的体检一定要做。现在很多年轻人认
为自己很健康，就放松了对体检的重视。专
家建议40岁以上男性及45岁以上女性，在
体检时应做冠状动脉CT检查，如果没有问
题，每5年复查一次。

规律生活 工作的效率比工作的时
间更为重要，年轻人不要期望通过不断延
长工作时间来透支体能的极限，这样可能
会造成很多危险因素发生的比率。

晚上 10 点后不要进行过于兴奋和紧
张程度较大的工作，每天要保证 6 至 8 小
时充足而有效的睡眠。

睡眠
不能以“补”的方式解决

猝死从医学定义上讲，是指患者
发病（有不舒服的感觉）一个小时内
出乎意料的突然死亡。有资料显示，
突发死亡中约 70%和心脏疾病有关，
约 20%和颅内出血有关，约 10%和肺
栓塞有关，非常少数与其他疾病有
关。

熬夜是导致猝死的诱因，更是诱
发心血管疾病产生的直接原因之
一。长期熬夜会导致内皮细胞受损，
高血压、高脂血症、糖尿病等会加重
对其功能的影响，而不断地熬夜、兴
奋、紧张无异于雪上加霜，大大提高
了冠心病发生的风险。

“熬夜不怕，我可以再补回来，这
样的想法是非常错误的。”北京天坛
医院心脏及大血管病中心学科带头
人金泽宁说，觉不能以“补”的方式来
解决。熬夜不单单是睡眠时间的减
少，更多是指睡眠质量不高，生活节
奏发生变化。身体有较为固定的日
夜活动规律，大约晚上 11 点左右分
泌褪黑素，迷走神经开始兴奋，心跳
变慢、血管舒张、唾液腺、汗腺分泌减
少，进入低代谢状态；而凌晨三四点
或更早些，迷走神经系统开始向交感
神经系统过渡，此时交感神经兴奋性
逐步提高，心跳缓慢增快，虽然身体
仍处于睡眠状态，但已转变为浅睡
眠。补觉看起来好像是睡了和夜晚
同样长的时间，但如果睡眠周期变为
凌晨 3 点到下午 3 点，体内的激素水
平就会发生改变，整个人看起来就会
很没有精神。因此，睡眠时间的长短
不是机械性的累计，睡在正确的时间
点才是最重要的。

指甲变色提示疾病

甲色变淡苍白许是贫血所致
指甲是健康的信号

灯，指甲变色可提示疾
病的发生。指甲甲色均
匀、淡粉红色、甲板表面
有光泽。指甲外观是微
微凸起圆润饱满的，甲
板薄厚适中，不易劈裂
或折断，近甲根处可见
淡色新月状的甲半月。
这是身体告诉你身体健
康。

而身体在某些疾病
状态时，指甲也会给你
点“颜色”看看。比如：
甲色变淡甚至苍白提示
可能贫血；甲色变为青
紫色，可能是寒冷或缺
氧。

提醒

心脏是人体的发动机，兴奋、剧
烈运动、压力大或者悲伤时，如果感
到心前区不适，一定要及时就医。

“心前区不适”不单指手能摸到的左
侧胸部上方的疼痛，事实上在医生眼
中“鼻子以下、肚脐以上”的范围内，
任何跟情绪活动、体力活动相关的首
发不适，都应考虑心脏病发生的可
能，很多患者会表现出胃痛、腹泻，
甚至牙痛等症状。

定期体检、规律生活减少悲剧发生

“我年轻，身体挺好，偶尔熬夜也没事儿。”这是很多年轻人对自己的评价。工作
或社交至凌晨一二点早已司空见惯，通过外界不断地刺激和自我主观意识来调动交
感神经兴奋，使得身体原有的交替规律被打乱，就很容易出现血管痉挛。如果这个
年轻人身体没有任何潜在的疾病，他可能不会出现猝死的情况，但很多时候大家并
不能准确地掌握自己的身体情况，一次偶然性的因素，比如熬夜、喝酒，很可能就促
发了急性冠脉综合症的发生，最终导致悲剧性的结果。

本版图文均据《北京晚报》


